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คํํ า ป ร า ร ภ

“สายตรงหลวงตา ๒”  เป็็นการตอบปััญหาธรรมะจาก

คำถามของผู้้�สนใจใฝ่่รู้้�ทั่่�วไป  ผ่่านแอดมิินเพจวััดป่่าโสมพนััส 

คำถามคำตอบอาจลึึก-ตื้้�น  ยาว-สั้้�น  เนื้้�อหาเป็็นเรื่่�องโลกบ้้าง  

ธรรมบ้้าง  หรืือบางทีีก็็มีีทั้้�งโลกกัับธรรมคละเคล้้ากัันไป  อาจ 

โดนใจความใคร่่รู้้�ผู้้�อ่่าน  หรืืออย่่างน้้อยก็็เพื่่�อความเพลิิดเพลิิน 

บัันเทิิงธรรมซึ่่�งก็็ไม่่น่่าจะเสีียหาย

เรื่่�อง  “ธรรมะ”  นั้้�น  หากเป็น็สััจธรรมจริิงแท้้แล้้ว  ต้้องเป็น็ 

เรื่่�องในตััวไม่่ใช่่เรื่่�องนอกตััว  ไม่่ว่่าจะปฏิิบััติอย่่างไร  สายไหน 

ลััทธิินิิกายใดก็็ตาม  ผลลััพธ์์ต้้องรู้้�สิ่่�งเดีียวกััน  คืือรู้้�ทุุกข์์กัับ 

การดัับทุุกข์์ในกายในจิิตเรานี้้�  หรืือที่่�เรีียกกัันว่่าในรููปในนาม 

รู้้�เห็็นด้้วยปััญญาอัันยิ่่�ง  เกิิดปััญญาเห็็นแจ้้งถึึงกัับถอนอุุปาทาน 

ในรููปในนาม  รู้้�ถึึงขั้้�นสููงสุุดเป็็นนิิโรธ  คืือไม่่เหลืือเชื้้�อหรืือดัับ 

ไม่่เกิิดอีีก 
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ความรู้้�ธรรมะนั้้�น  นัับว่่าประเสริิฐสุุดกว่่าสรรพวิิชาหรืือ 

ศาสตร์์ใดๆ  ที่่�โลกเคยค้้นพบมา  หรืือจัักเกิิดมีีในอนาคต  เพราะ 

การรู้้�ธรรมเห็น็ธรรม  เป็น็มรรคผลหนทางสู่่�การดัับสิ้้�นความสงสััย 

เรื่่�องชีีวิิตของแต่่ละคน  เช่่น  คำถามที่่�ว่่าคนเราเกิิดมาทำไม?    

กรรมและการให้้ผล?  เรื่่�องภพชาติิ?  จิิตวิิญญาณ?  ชีีวิิตกัับการ 

ดำรงอยู่่�แบบไม่่มีีทุุกข์์?  ทุุกข์์กัับการดัับทุุกข์์?  เป็็นต้้น

จิิตที่่�ยัังไม่่สำรอกอุุปาทาน  วิิชชายัังไม่่แจ่่มแจ้้ง  บริิสุุทธิ์์� 

บริิบููรณ์์  ตััณหาย่่อมนำพาวกวนในสัังสารวััฏ  และกลไกของจิิต 

ที่่�เรายัังไม่่รู้้�แจ้้งจริิงนี้้�เองที่่�ทำให้้เกิิดตััณหา  ดัังนั้้�นการปฏิิบััติิกัับ 

ชีวีิตินี้้�จึงึเป็น็แบบลองผิดิลองถููก  หรืือเกิดิปััญหาคำถามมากมาย 

ภายใต้้เงื่่�อนไขของการเป็็นคนตาบอด  ใช้้ชีวิิตในความมืืด  หรืือ 

ประดุุจหนึ่่�งคนยัังไม่่ตื่่�นจากฝันั  ดัังนั้้�นการรู้้�แจ้้งธรรม  การเข้้าถึึง 

ธรรม  จึึงควรเป็็นเป้้าหมายแรกๆ  ของชีีวิิต

ขอการเรีียนรู้้�ผ่่านการอ่่าน  การขบคิิดพิิจารณานี้้�  จงเป็็น 

พลวปัจัจััยนำสู่่�การปฏิบิััติ  เป็น็ผู้้�มีีความเพีียรอัันยิ่่�ง  ทำจริงิรู้้�จริงิ  

รู้้�อย่่างผู้้�รู้้�โดยถ้้วนหน้้ากัันด้้วยเถิิด

ส. มหาปััญโญภิิกขุุ
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ส า ร บัั ญ

๗

๑๐๕

๒๖๗

๒๙๕

หมวดคำำ�ถามทั่่�วไป

หมวดคำำ�ถามเกี่่�ยวกัับการปฏิิบััติิธรรม

หมวดคำำ�ถามเกี่่�ยวกัับชีีวิิต

	หมวดความเห็็นเฉพาะเรื่่�อง





หมวด
คำ�ำถามทั่วไป
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คำ�ำถามที่ ๑

อยู่กับสมมติอย่างไรไม่ให้หลงสมมติคะ

	 สำ�ำหรับผู้มีจิตที่ผ่านการฝึกฝนจนไปเหนืออารมณ์ 
เหนือความคิดความอยากได้แล้ว กไม่มีปัญหา แต่ผู้ที่อยู่ระหว่าง 
การฝึก กจำ�ำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องผ่านการฝึก “รู้เท่า รู้ทัน รู้กัน 
รู ้แก้ รู ้เห็นจิตเข้าจิตออกจากสมมติได้ จิตจะวางใจเป็น หมั่น 
พิจารณาเห็นทุกข์เห็นโทษของการยึดติดในสมมติ มองให้รอบ 
ให้ลึก อย่ามองด้วยตัณหา...ฝึกสตใิห้ต่อเนือ่งจนกระทัง่เหน็สมมติ 
ดับถาวร”.
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คำ�ำถามที่ ๒

ทำ�ำไมต้องเจริญสติแบบ (กาย) เคลื่อนไหว

	 ชอบ ถูกจริิต... คำำ�ตอบมีีให้้แต่่อาจไม่่ถููกใจผู้้�รัับ... 
คืือการท่ี่�ได้้เห็น็ตััวอย่่าง ได้ร้ัับฟังัเส้้นทางท่ี่�ไม่ไ่ด้จ้ดจำำ�ตำำ�รามาเทศน์์ 
แค่่นี้้�จิิตก็็เกิิดศรััทธาแล้้ว และเมื่่�อเกิิดศรััทธา (เชื่่�อว่่าผู้้�ทำำ�ได้้มีีจริิง 
ทำำ�ได้้ง่่าย) วิิริิยะ (ความเพีียรที่่�จะปฏิิบััติิให้้เห็็นจริิงตามด้้วย 
ก็็มีีขึ้้�น) สติิ (เมื่่�อฝึึกสติิก็็ย่่อมเกิิดการระลึึกรู้้�อยู่่�กัับปััจจุุบัันธรรม) 
สมาธิ ิ(เม่ื่�อประคองจิติอยู่่�กัับปัจัจุุบัันได้ ้จิตก็ต็ั้้�งม่ั่�นปราศจากนิวิรณ์)์ 
และปััญญา (เมื่่�อใดจิิตตั้้�งมั่่�นเป็็นกลาง อิสระ ย่อมมีีพลัังในการรู้้� 
การเห็็นเป็็นวิิชชา)  เหน่ื่�อยหน่่ายในสัังขาร สมมติิท่ี่�ตนหลง 
เกิิดปััญญาญาณเห็็นแจ้้งในจิิต ทำำ�ลายความหลง หรืืออวิิชชา 
ความไม่่รู้้� อีีกอย่่างอาจเป็็นความโชคดีี ที่่�มีีจิิตว่่างๆ ยอมรัับอะไร 
ได้้ง่่ายๆ ไม่่ตกเป็็นทาสเหตุุผล ไม่่หลงซึึมซัับรัับเอาสมมติิโลก 
จนจิิตบิิดเบี้้�ยวเสีียศููนย์์  เสีียรููปปกติิ ก่อนที่่�จะมารู้้�ความจริิงที่่� 
จิิตตััวเอง ..และแล้้วตำำ�ราก็คืือตำำ�รา จิตก็คืือจิิต ความจริิงก็็คืือ
ความจริิง

พููดถึึงเรื่่�องตำำ�รัับตำำ�รานั้้�น เข้้าใจว่่าทุุกคนคงศึึกษาหาอ่่านกััน 
มาเยอะ แต่่เชื่่�อแน่่ว่่า “เราไปต่่อไม่่ได้้ เดิินเองไปไม่่เป็็น” ต้้องขอ 
น้้อมกราบแทบเท้้าเจ้้าของเทคนิิคผู้้�คิิดค้้นรููปแบบนี้้� ตลอดถึึง 
ผู้้�สืืบสานภููมิิธรรมสู่่�หลานเหลนเช่่นเราด้วยจิิตวิญญาณ อัันสำำ�นึึก 
ในบุุญคุุณสติิปััญญาและเมตตากรุณาของท่่านทุุกรูปทุุกองค์์จริิงๆ 
ส่่วนตััวแล้้ว อยากบอกใครๆ ที่่�ไม่่อยากเสีียเวลาเสีียโอกาสในการ 
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แสวงหา..มัันดีีกว่่ากรรมฐานแบบเดิิมๆ ที่่�เคยฝึึกหลัับตาภาวนา 
มาเป็นร้อยๆ เท่า กเคยคิดอยูเ่หมือนกันว่า เคลื่อนไหวอยู่อย่างนี้แล้ว 
มันจะเป็นสมาธิได้อย่างไร..

เรื่องนี้ไม่ทำ�ำไม่รู้ อย่างที่ใครเขาว่าจริงๆ แม้เมื่อลงมือทำ�ำ 
แต่ไม่ถูกก็ไม่ซึ้ง ทำ�ำไม่ถึงก็ไม่ปรากฏ..เคยถามตัวเองบ้างไหม? 
ว่าเป้าหมายการปฏิบัติธรรมคืออะไร? วิธีการเดิมๆ ที่เราทำ�ำ ผล 
สัมฤทธิ์เป็นเช่นไร? สิ่งที่ทำ�ำ รูปแบบที่ถือปฏิบัติ วันเวลากับการ 

ลงทนุลงแรงท่ีผ่านไปมนัคุม้จรงิๆ หรอืไม่ จิตเราเดนิทางไกลจาก 

กเิลสได้มากน้อยเท่าไหร่แล้ว? ยกตัวอย่าง เช่น ศรัทธา วริยิะ สต ิ

สมาธ ิปัญญา มนัเจรญิเตบิโตขึน้บ้างไหม? นวิรณธรรมอนัเป็น 

อุปสรรคขวางกั้นจิต เรามั่นใจหรือว่าฝ่าฟันมันได้แล้ว? สูงขึ้น 

ไปหน่อยกค็อื เห็นกายในกาย สามารถแยกรูปแยกนาม ละความ 

ยึดติดที่เป็นไปในกาย และส่ิงของท่ีเนื่องด้วยกายได้หรือยัง? 

เห็นแจ้งกายด้วยปัญญาว่าเป็นทุกข์ทุกขณะได้แล้วหรือ?

การปฏิบัติธรรม ไม่ว่าวิธีไหน เป้าหมายสูงสุดคือ “การ 
ดับทุกข์โดยสิ้นเชิง” ไม่ว่ายุคไหนสมัยใด หากจะทำ�ำให้ถูกเหต ุ
เห็นผล กต้องให้ถูกตรงตามหลักอริยสัจ ซงเริ่มต้นก็ต้องอาศัย 
การ “เจริญสติปัฏฐาน” อยู่แล้ว อย่างอื่นเป็นไปไม่ได้เลย...เริ่มต้น 
ของแต่ละคน อาจมีปุพเพสั่งสมอบรมจิต จิตตภาววิสัยมากน้อย 
ต่างกัน การก่อร่างสร้างอินทรีย์ บุญบารมีอาจมีไม่เท่าเทียมกัน.. 
การปรับอินทรีย์ในวิธีการนี้ก็ไม่มีอะไร เพียง “ฟังให้เข้าใจแล้ว 
เอาไปทำ�ำ” ทำ�ำให้มากๆ ทำ�ำจนให้เป็น ให้เหน็ออกมาจากกายจากจติ 
ของเราเองนี่แหละ ให้รู้ธรรมเป็นปัจจัตตังจริง
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กายหยาบ (อิริยาบถใหญ่) เคลื่อนไหว ใจ (สติ) รู ้เท่าทัน 
ได้หรือยัง? เห็นการเคลื่อนไหวของกายว่าเป็นเพียงอาการของ 
รูปนามได้แล้วหรือยัง? สติสมาธิขณะเคลื่อนไหวตั้งมั่นดีไหม? 
สติคุ้มครองจิตไม่ให้หลงปรุงแต่งขันธ์ ๕ สัญญา เวทนา อารมณ์ 
ได้หรือยัง...? 

ไม่เคยสงสัยในวิธีการนี้ ว่ามันมีอยู่ในหลักธรรมคำ�ำสอน 
ของพระตถาคตหรือไม่ เพราะแค่การสอนเรื่องสติความรู้สึกตัว 
อยู ่กับกาย ฝึกสติเฝ้าระลึกรู ้  เฝ้าดู จะอิริยาบถไหนในอาการ 
สามสิบสอง มันถูกต้องทั้งนั้น และมันจะถูกธรรมะแท้ก็ตรงที่ 
สมาทานปฏบิัตแิล้ว สามารถแก้ทกุข์ได้จริง ตามหลักอรยิสจันี่แหละ.. 
รู้กายรู้จิต รู้ธาตุรู้ขันธ์ รู้ในรู้ รู้ในไม่รู้ รู้เกิดรู้ดับ รู้ดับไม่เกิด

รู้เหนือรู้

แน่นอนว่าเมื่อเข้าถึงตัวสติแบบปรมัตถ์แล้ว แทบจะกล่าว 
ได้เลยว่า เส้นทางการเกิดปัญญา สติมันต้องระลึกอย่างนี้เท่านั้น 
ต้องมีความเข้มข้นในระดับที่ตั้งมั่นเป็นสมาธิและปัญญาญาณ 
สงบสงัดต่อผัสสะ ไม่หลงสังขารปรุงแต่งจิต หรือเกิดญาณทัสสนะ 
วิมุตติ หลุดพ้นจากอุปาทานขันธ์ได้อย่างถาวร.
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คำ�ำถาม ๓

กราบนมัสการหลวงตาที่เคารพ หลังจากกลับจากคอร์สแรก 
ระหว่างวันที่ ๑๓-๒๐ เมษา หนูก็มาปฏิบัติต่อที่บ้านตามโอกาส 
อำ�ำนวย แม้จะไม่เจอสภาวธรรมเหมือนตอนอยู่ที่วัด แต่ส่ิงหนึ่ง 
ที่หนูรู ้สึกว่ามันเปลี่ยนไปคือ หนูรู้สึกว่าจิตหนูมีความเมตตาต่อ 
สัตว์ร่วมโลก มุมมองนี้เปลี่ยนค่ะ

ทุกวันนี้หนูมองว่าพวกเขาคือจิตดวงเดียวเหมือนกันกับ 
จิตหนู เพียงแต่กรรมที่พวกเขาทำ�ำส่งผลให้พวกเขาอยู่ในร่างของ 
สัตว์ เมื่อก่อนเวลาหนูเห็นหมาแมวโดนรถเหยียบ หนูจะแค่รู้สึก 
สงสาร แต่เดี๋ยวนี้หนูจะรีบหาถุงมาเก็บชิ้นส่วนแล้วนำ�ำไปฝัง เช่น 
เดียวกับสัตว์จำ�ำพวกอื่น เวลาหนทูำ�ำหนเูหน็ความคดิตัวเอง มนับอก 
ว่าสงสารเขา ช่วยฝังเขาเถอะเอาบุญ หรือช่วงนี้ฝนตกหนัก หนูก็ 
หาร่มเก่าๆ ไปกางกันฝนให้แม่ไก่ที่กำ�ำลังฟักไข่  เพราะหนูเห็น 
เขาเปียกฝนจนขนลีบไปหมดเลยคิดว่าเขาคงหนาว แล้วคืนนี้ 
ตอนเที่ยงคืน หนูตื่นขึ้นมาเพราะได้ยินเสียงลูกเจี๊ยบ เลยออกไปดู 
ปรากฏว่า หนูเห็นลูกเจี๊ยบมันฟักออกจากไข่ แต่มันไม่ได้อยู่ใน 
อกแม่ หนูเลยจบัมนัยดัเข้าไปในอกแม่มนัเพราะมนัคงหนาว ลกูไก่ 
เงียบเสียง หนูเดินกลับเข้ามาในห้อง แล้วเจริญสติสักพัก กถูก 
แรงดึงดูดของโลกดูดหัวลงสู่หมอนนอนหลับไปเลย :-) รู้สึกตัว 
ตอนตี ๒ ลุกขึ้นมาเจริญสติอีกรอบ

ในขณะที่กำ�ำลังทำ�ำ หนูก็ได้ยินเสียงลูกเจี๊ยบอีก แล้วพอ 
หนูกำ�ำลังจะลุกขึ้น หนูก็ได้ยินเสียงความคิดตัวเองว่า เรารู้แล้วว่า 
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ภพหน้าของเราคือที่ไหน ถ้าเรามาคดแต่เรื่องสัตว์ เราย่อมไปเกิด 
เป็นสัตว์ เพราะจิตเราไปยึด ถ้าไม่อยากเกิดเป็นสัตว์อย่าไปสนใจ 
ให้เขาเป็นไปตามธรรมของเขา แล้วหนูก็ไม่ลุกค่ะ

หนููนั่่�งเจริิญสติิไปได้้สัักพััก ลูกไก่่ก็็ยัังร้้องอยู่่� ทีีนี้้�หนููได้้ยิิน 
ความคิดของหนูว่า ที่เขาร้องเพราะเขาคงได้รับความทุกข์ การที่ 
เราไปช่วยเขาแล้วจะทำ�ำให้เราไปเกดิในภพของสัตว์เรายอม แล้วหนู 
ก็ลุกออกไปดู ก็เห็นเหมือนเดิม แต่เป็นลูกไก่ตัวใหม่ที่เพิ่งเกิด 
หนูก็จับมันยัดเขาใต้อกแม่ และเมื่อเสียงมันเงียบ หนูรู้สึกมีความ 
สุข แล้วน้�้ำำตาหนูก็ไหลออกมา หนูก็สงสัยว่าทำ�ำไมหนูเป็นแบบนี้ 
พอพิจารณาไปหนูก็ได้คำ�ำตอบว่า สิ่งที่หนูทำ�ำลงไปมันถูกต้องแล้ว 
ธรรมพื้นฐานของผู้ปฏิบัติธรรมคือ ความเมตตาต่อทุกชีวิตในรูป 
ของคนและสัตว์ ซึ่งเราไม่ควรเบียดเบียนกัน แต่ควรให้ความช่วย 
เหลือกัน ...ที่เล่ามาทั้งหมดนี้หนูเข้าใจถูกต้องไหมคะ ขอความ 
เมตตาของหลวงตาช่วยชี้แนะด้วยค่ะ อนุโมทนาสาธุ ด้วยความ 
เคารพค่ะ

	 เรารู้แล้วว่าภพหน้าของเราคือที่ไหน ถ้าเรามัวมาคด 
แต่เรื่องสัตว์ เราย่อมไปเกิดเป็นสัตว์ เพราะจิตเราไปยึด ถ้าไม่ 
อยากเกิิดเป็็นสััตว์์อย่่าไปสนใจ ให้้เขาเป็็นไปตามธรรมของเขา 
“...แล้ว้หนูกู็ไ็ม่ลุ่กุค่ะ่ หนูนู่ั่�งเจริิญสติไิปได้ส้ัักพััก ลูกูไก่ก่็ยั็ังร้อ้งอยู่่� 
ทีนี้หนูได้ยินความคิดของหนูว่า ที่เขาร้องเพราะเขาคงได้รับความ 
ทุกข์ การที่เราไปช่วยเขาแล้วจะทำ�ำให้เราไปเกิดในภพของสัตว์...”
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ความรู้สึกนี้ที่ปรากฏเกิดในจิตนั้นถูกต้องแล้ว..นี่เป็นปัญญา 
สัจจะที่จะนำ�ำจิตเราข้ามสังสารวัฏ หยุดภพชาติ ไม่สร้างภพใหม่ให้ 
จิตวนเวียนกลับมาเกิดอีก.. ความคิดเห็นพื้นฐานของโยมก็ไม่ผิด 
สามัญสำ�ำนึกของโลกก็เป็นเช่นนี้ แต่ความรู้สึกและการกระทำ�ำเช่นนี้ 
กลับผิดธรรม (โลกุตตระ = ชั้นสูง, พ้นทุกข์, พ้นโลก, เหนือโลก, 
เหนือการเวียนว่ายตายเกิด) จิตเรายังยินดีในการเสวยภพชาต ิ
ความสุขเล็กๆ น้อยๆ อย่างนี้เองที่เขาว่า “เห็นทางแต่ไม่เดิน 
มีบุญแต่กรรมบัง หรือมีโชคแต่ไร้วาสนา”.

คำ�ำถาม ๔

หนูมีเรื่องสงสัยค่ะ สงสัยว่าถ้าเราถึงนิพพานแล้วเราจะ 
เข้าใจว่าเราเกิดมาทำ�ำไมไหมคะ หรือเราแค่จะไม่คิดแล้วทุกข์ 
กับความสงสัยแบบนี้อีก เราจะสามารถเข้าใจธรรมชาติว่าทุกอย่าง 
เกิดขึ้นมาได้อย่างไร หรือแค่เป็นผู้ไม่คิดสงสัยว่าธรรมชาตคืออะไร 
เลยไม่ทุกข์

	 เมื่อไม่มีเรา ไม่มีเกิดหรือไม่เกิด แล้วจะมีความ 
สงสัยมาจากไหน.
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คำ�ำถาม ๕

ควรปฏิิบััติิอย่่างไรให้้ได้้ผลมากขึ้้�น ในขณะที่่�ยัังทำำ�งานอยู่่�

	 ฝึกทักษะทางกายให้ได้ปัจจัย ๔ ชื่อว่าทำ�ำงานหรือ 
ปฏิบัติงาน ฝึกใจให้ละโลภ  โกรธ หลง ชื่อว ่าปฏิบัติธรรม 
ธรรมกับกรรมฐาน อยู ่ที่การมองข้างนอกกับข้างในเท่านั้นเอง 
ความสุขข้างนอกเป็นผลของมายาขันธ์ ความสงบภายในนั้นคือ 
สันติภาพที่แท้จริง ทำ�ำดีแล้วทำ�ำต่อไปเถิด.

คำ�ำถาม ๖

การเดินจงกรมนั้นต้องสวมรองเท้าหรือเปล่า ถ้าเป็นพื้นปูน 
มัันจะกััดเท้้า และเวลาเดิิน เกิิดง่่วง แต่่พอเอาเสีียงหลวงตามาฟััง 
ขณะเดิิน จะเกิิดอาการหายง่่วงและเดิินได้้นานมาก เดินิไป คิดตาม 
สิ่่�งท่ี่�หลวงตาเทศน์์ บางทีีก็เกิิดอารมณ์์ยิ้้�ม แบบนี้้�ใช้้เสีียงหลวงตา
ทำำ�ความรู้้�สึึกตััวได้้ไหมครัับ

	พระพุทธเจ้าก็น่าจะไม่ได้ใส่รองเท้าเดิน..
ได้.. แต่หากอินทรีย์เข้มแข็งมากกว่านี้ หรือเข้าใจเป้าหมาย 

แล้วก็ไม่ต้องฟังเจริญสติดับกิเลสอย่างเดียว สู้ตรงๆ ชนกับกิเลส 
ความคิดความง่วงมันซ่ึงๆ หน้า ดูมันตรงๆ ไม่ต้องใช้อุบายใดๆ 
ทั้งสิ้นรู้ เห็นมันเกิด-ดับด้วยสติล้วนๆ.
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คำ�ำถาม ๗

เวลาเดินจงกรม แล้วฟังเทศน์ไปด้วย บางครั้งทำ�ำให้เกิด 
ความเพลินกับการฟังเทศน์ ตอนปฏิบัติที่วัด หลวงตาจะเทศน์ 
ตอนที่เราเจริญสติ ด้วยการสร้างจังหวะ จึงขอสอบถามหลวงตา 
เพิม่เตมิว่า การฟังเทศน์ ควรฟังเวลาเจริญสต ิส่วนตอนเดนิจงกรม 
ไม่ควรฟังอะไรเลยใช่หรือไม่คะ

	 ใช่...การฟังช่วยคลายความสงสัยเป็น “ปริยัติ” เมื่อ
เข้าใจแล้วก็ลงมือกระทำ�ำพิสูจน์ เรียก “ปฏิบัติ”.

คำ�ำถาม ๘

ความเงียบ ทำ�ำให้ได้ยินเสียงของหัวใจ

	 นี่แสดงว่ายังไม่ได้ยินเสียงความเงียบจริงๆ.
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คำ�ำถาม ๙

หนููเข้้าใจว่่า การเจริิญสติิจะเน้้นกลัับมาดููตััวเอง เช่่น ดููกาย 
หรือดูใจ เช่นว่า หากมีอะไรมากระทบใจก็ให้ดู พอใจ/ไม่พอใจ 
อย่างนี้เวลาเราเจอคนไม่ดี/คนพาล เรากไม่ควรจะตอบโต้เขา แต่ 
พยายามกลับมาดูอารมณ์ดูจิตดูใจตัวเอง หรือว่า เราควรพยายาม 
ช่วยเตือนสติเขาเพื่อให้เขาปรับปรุงตัวเอง โดยอาจจะใช้วิธีการ 
บอกการสอนเขาแบบละมุนละม่อมหรือคะ เพราะถ้าเราไม่ตอบโต้ 
อะไรเลย เขา (ซึ่งอาจจะยอมฟังเสียงของเรา) ก็อาจจะไม่มีโอกาส 
ได้รู ้ว ่า ตัวเองเป็นอย่างไร หรือทำ�ำส่ิงที่ไม่ถูกไม่ควรมากน้อย 
แค่ไหน

	ทำ�ำทุกอย่างที่กล่าวมา ตามแต่สติปัญญาและวาระ 
อันควร... การจะชี้แนะคนอื่นนั้นต้องใช้สติปัญญาพิจารณาอย่าง 
รอบคอบ (วิเคราะห์ผูฟั้ง) แต่หากจิตเราดตีัง้มัน่ไร้มลทนิ ปัญญา 
มันมาเอง สื่อสารบนฐานของความรู้ตัว.



19

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

คำ�ำถาม ๑๐

พอดีหนูได้ยินมาค่ะว่า ลูกไม่ควรส่งเสริมบุพการีในการทำ�ำ 
สิ่งผิดๆ ด้วยการตามใจท่าน ตรงกันข้าม ลูกควรจะช่วยพวกท่าน 
ให้ทำ�ำในสิ่งที่ถูกที่ควร แม้จะต้องขัดใจท่านก็ตาม แล้วถ้าในกรณี 
เช่น ท่านเป็นคนโทสะจริต (ขี้หงุดหงิด เจ้าอารมณ์) เราจะช่วย 
ท่านอย่างไรดีคะ

	 มั่นใจนะช่วยผู ้อื่นแล้วตัวเองไม่เป็นทุกข์  ..แต่นี่ 
ดูว่าเราทุกข์ตั้งแต่ยังไม่ช่วยเสียแล้ว ..โรคบางอย่างไม่รักษาก็หาย 
บางอย่างถึงรักษาก็ไม่หาย บางอย่างรักษาไม่รักษาก็หาย จิตเป็น 
โรคไม่ได้เกิดเป็นตลอดเวลาหรอก มันเป็นไตรลักษณ์ มีเกิด 
มีีดัับ โทสะร้้อนดั่่�งไฟ ใครๆ ก็็คงไม่่อยากโดนเผาไหม้้ตลอดเวลา 
...ปััญญาขอให้้เกิิดได้้มาจากสมาธิิ ไม่่ควรเป็็นความคิิดหรืือ 
จิินตนาการจากสมอง เมื่่�อเกิิดสติิสมาธิิปััญญาจะรู้้�วิิธีีแก้้ปััญหา 
ได้เองแหละ.
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คำ�ำถาม ๑๑

หากเรามีเจตนาเพียงแค่เบียดเบียนหรือประทุษร้ายสัตว์ 
เช่่น ตีีสุนััข ตีีแมว โดยท่ี่�ไม่่มีีเจตนาฆ่่า แต่่ด้้วยโรคเก่่าที่�มัันเป็็น 
อยู่่�เกิิดกำำ�เริบิขึ้้�นมา หลัังจากที่�เราได้้ตีีมัันแล้้ว โดยท่ี่�เราไม่่รู้้�มาก่อน 
ว่ามนัเป็นโรค แล้วมนักต็ายในที่สดุ อยากรบกวนถามพระอาจารย์ 
ว่า ในกรณีนี้เป็นการทำ�ำปาณาตบาตที่สมบูรณ์ (ศีลข้อ ๑ ขาด) 
หรือไม่

	 “เจตนาหัง ภิกขเว กัมมัง วทามิ” ภิกษุทั้งหลาย.. 
เราตถาคต กล่าวว่า เจตนาคือกรรม กรรมจะสมบูรณ์หรือไม่ ดูที่ 
องค์ประกอบกระทำ�ำกรรมนั้นด้วยอกุศลจิตตัวไหนบ้าง เช่น โกรธ 
โลภ หลง ฯลฯ.

คำ�ำถาม ๑๒

เคยได้ยินมาค่ะว่า การดูกายเป็นวิธีที่ง่ายที่สุดในบรรดา 
การเจริญสติปัฏฐาน ๔ แล้วถ้าเราใช้ชีวิตในสังคมที่ต้องข้องเกี่ยว 
กับผู้คนอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ การดใูจ (ดอูารมณ์ ความคิด) ขณะที่ 
รับอารมณ์ลบๆ มาโดยที่สติยังระลึกรู้กับฐานกายได้ไม่แน่นนัก  
อย่างนี้จะให้ผลดีหรือผลเสียอย่างไรคะ
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	 เมื่อสติไม่ดี อะไรก็เกิดข้ึนได้ทั้งนั้น ขึ้นอยู่กับแรง 
เสริมของกรรม (พฤติกรรม).

คำ�ำถาม ๑๓

หลวงตามีวิธีที่จะช่วยเพิ่มศรัทธาในพระรัตนตรัย และใน 
การเจริญสติเพื่อการพ้นทุกข์ไหมคะ หนูรู้สึกว่า ตัวเองอาจจะเป็น 
คนหนาเกินไป แม้จะคลุกคลีอยู ่กับกัลยาณมิตร ได้ยินได้ฟัง 
คำ�ำเทศน์ของครูบาอาจารย์มาพอสมควร แต่ก็ยังไม่รู้สึกเกิดศรัทธา 
ที่ออกมาจากใจจริงๆ เสียที

	 ไม่มี.

คำ�ำถาม ๑๔

การฝืืนกิิเลสไปเร่ื่�อยๆ จนทะลุุไปได้้  เช่่น ฝืนความง่่วง 
ความคิดในขณะทำ�ำความเพียร จะสามารถนำ�ำมาปรับใช้ในชีวิต 
ทั่วไปได้เหมือนกันใช่ไหมคะ? เช่น ถ้านอนตื่นสาย ก็พยายาม 
ฝืนตื่นเช้า ถ้าเป็นคนตระหนี่ ก็พยายามสละออกบ่อยๆ เหมือน 
กับว่า หากฝืนทำ�ำในสิ่งที่ไม่อยากทำ�ำ หรือทำ�ำตรงข้ามกับสิ่งที่อยาก 
ทำ�ำ (ในกรณีที่ส่ิงนั้นไม่ใช่ส่ิงที่ดี) สักวันเราจะสามารถเอาชนะ 
กิเลสนั้น และเปลี่ยนแปลงนิสัยให้ดีขึ้นได้ใช่ไหมคะ
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	 คนเป็นทุกข์ฝืนออกจากทุกข์ ฝืนออกจากอกุศล 
ฝืนสละอัตตาตัวตน ฝืนการยึดติดที่จิตมันหนักให้เบา ไม่วาง 
ให้ว่าง ฝึกให้ลึกละเอียดไปถึงต้นตอของตัณหา อุปนิสัย นิสัย 
และอนุสัยเป็นที่สุด.

คำ�ำถาม ๑๕

หนูเคยเป็นห่วงเป็นใยญาติคนหนึ่งมาก เพราะท่านแก่แล้ว 
และมีโรคประจำ�ำตัว ต่อมามีเหตุให้จากท่านไปนานเกือบปี พอ 
กลับมาพบท่านอีกครั้ง หนูกลับรู้สึกเฉยๆ กับท่าน ไม่ค่อยรู้สึก 
ห่วงหาอาทรท่านเท่าไหร่ อย่างนี้เป็นเพราะหนรููจ้ักปล่อยวางมากข้ึน 
หรือว่าเป็นเพราะเวลา และความห่างไกลที่บั่นทอนความผูกพันคะ

	 มีส่วนถูกทั้งหมด แต่หากไม่เกิดเพราะการปล่อยวาง 
เพราะการเห็นแจ้งในทุกข์จากจิตโดยตรง เขาไม่เรียกวิปัสสนา 
มนัไม่ใช่การหลุดจรงิๆ มนัจะกลบัคืนมาอีก เพราะมนัยังตัดไม่ขาด 
มันยังมีเยื่อใยอยู่ในความรู้สึก.
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คำ�ำถาม ๑๖

หลวงตาคะ คือที่หนูจะตั้งใจเรียนหนังสือมันผิดไหม ถ้างั้น 
คือที่อ่านหนังสือก็เพราะว่าหนูอยากประสบความสำ�ำเร็จในชีวิต 
เหมือนคนทั่วๆ ไป

แต่ก็เหมือนหลวงตาเคยบอกว่ายิ่งเราประสบความสำ�ำเร็จ 
ทางโลกกยิ่งโง่ทางธรรม แต่ถ้าจะให้หนูเรียนไปเฉยๆ ไม่มีจุด 
มุ่งหมายหนูก็ทำ�ำไม่ได้ หนูเลยอยากถามว่าหนูจะสามารถประสบ 
ความสำ�ำเร็จทางโลกแล้วก็ไม่ทำ�ำผิดทางธรรมได้ไหม หรือหนูต้อง 
เลือกเลย

	 ชีวิตมีเริ่มต้นและจุดสิ้นสุด  ..เริ่มต้นก็คือรูปนาม 
เส้นทางระหว่างเดินก็คืออริยมรรค สิ้นสุดก็คือนิพพาน..ชีวิตนี้ 
คือธรรมชาติหนึ่ง เมื่อเกิดแล้วก็ควรที่ต้องเจริญไปให้ถึงที่สุดของ 
เส้นทางชีวิต มนุษย์สมบัติ (มีสัมมาทิฏฐิ มีศีล ๕) สวรรค์สมบัต ิ
(มีหิริโอตตัปปะ มีคุณธรรมจริยธรรม ควบคุมความโกรธโลภหลง 
ได้ระดับหนึ่ง ได้รับการเคารพยอมรับนับถือจากเพื่อนมนุษย์ 
ด้วยกัน มีความสะดวกสบายในความเป็นอยู)่ นพิพานสมบัต ิ(ดบั 
กิเลสตัณหาเครื่องรบกวนจิตใจได้อย่างสนิท เป็นหนึ่งเดียวกับ 
ธรรมชาติที่เรียกว่านิพพานนั้น)

สัตว์หรือพืช ก็คือชีวิตหนึ่งๆ ธรรมชาติของมันก็พัฒนาไป 
ตามธรรมชาต/ิสญัชาตญาณ ไม่มีสภาพธรรมนำ�ำสูน่พิพานได้ดงัเช่น 
สัตว์มนุษย์ ยกตัวอย่างธรรมชาติวงจรชีวิตของต้นมะม่วง จาก 
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เมล็ดสู่เมล็ด หรือตัวอย่าง วงจรชีวิตของผีเสื้อ  ..มันมาจากไข ่
เป็นหนอน เป็นดักแด้ ฟักเป็นตัวผีเสื้อโบยบินไปในโลกกว้าง 
ก่อนสิน้ชีวติขยั..แต่กม็บีางตัวเกดิตายเสยีในระหว่าง ด้วยปัจจยัอื่น 
รวมถึงการถูกฝังอยู่ในป้อใยห่อหุ้มของตัวเอง

ชีวิตมนุษย์เป็นสัตว์ประเสริฐ หากได้รับการพัฒนาตามหลัก 
อริยมรรค ปล่อยวางความยึดติดกิเลสตัณหา อันเป็นสาเหตุก่อให ้
เกิดโกรธโลภหลง ถูกเยื่อใยแห่งความอยากผูกมัด ความรู ้สึก 
ชอบ ชัง โลภ โกรธ หลงล่ามจิตเอาไว้กับตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ใจ รูป รส กลิ่น  เสียง สัมผัส อารมณ์  เมื่อสติปัญญาไม่ถูก 
พัฒนาให้เข้มแข็งตั้งมั่น ก็จะมองเห็นเท็จเป็นจริง  เห็นสมมต ิ
เป็นสัจจะ เห็นกงจักรเป็นดอกบัว..ชีวิตเรากจะฝ่อตายอยู่กับแค ่
สมมตินี้

การประสบความสำ�ำเร็จของมนุษย์ คือ การที่ชีวิตได้ถูก 
พฒันาเจรญิถงึที่สิน้สดุของทกุข์ของปัญหา นั่นกค็ือ วิมตุตหิลดุพ้น 
จากสมมติสู่อริยสัจจะ (มรรค ผล นิพพาน) หรือจากโลกียะสู่ 
โลกุตระนั่นเอง

คำ�ำว่าหลงโลก คือ อาการของจิตใจถูกความไม่รู ้แจ้งใน 
ธรรมชาตที่แท้จริงหลอกเอา เราหลอกตัวเอง ตาที่อยู่ในความมืด 
ย่อมไม่สามารถมองเห็นสิ่งใด เช่นเดียวกับใจที่มีอวิชชาย่อมหา 
ความจริงในตัวเองไม่พบ..ยิ่งเดินยิ่งใช้ชีวิต ยิ่งหลงเพลินจมลึก 
เข้าในสมมติ ยิ่งหลงโลกมาก การงานสมมติก็ยิ่งเยอะ จิตก็ยิ่ง 
หลุดออกจากเส้นทางสายอริยมรรค
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สดุท้าย ทั้งชีวติไม่ได้รูจ้ักรูแ้จ้งตัวเองว่าคือใคร เกดิมาทำ�ำไม 
ตายแล้วไปไหน เกิดมาจากธรรมชาติ กลับสู่ธรรมชาตที่ไม่มีเรา 
มีเขา ไม่มีภพนี้ภพหน้า ไม่มีระหว่างภพทั้งสอง ไม่ดีกว่าหรือ 
เข้าถึงธรรมชาติ ดับการเกิด สิ้นการตาย ไม่ดีกว่าหรือ ...อย่างไร 
ก็ตามทางสายนี้ยังมีคนเดินให้ได้พบเห็นเสมอ

ความจริงชีวิตนี้ไม่มีโลกมีธรรม เหมือนต้นมะม่วง เหมือน 
ผีเสื้อ ไม่มีโลกไม่มีธรรม แต่มันเจริญถึงที่สุดมันก็เป็นลูก เป็น 
ผลมะม่วง เป็นผีเสื้อ โบยบินไปในโลกกว้าง...ถ้ามัวหลงจมอยู่กับ 
ความสำ�ำเร็จแบบตื้นๆ อยู่เช่นนั้น ก็เป็นธรรมดาที่ต้องทนทุกข์ 
เวียนว่ายอยู่ในสังสารวัฏต่อไป.

คำ�ำถาม ๑๗

หลวงตาขาหนูมีเรื่องอยากถาม ว่าทำ�ำไมคนเราต้องมาทำ�ำงาน 
มาเรียน เวลาหนูเรียนหนังสือเหมือนกับหนูจะหาจุดเริ่มต้นหรือ 
จุดจบของทุกอย่างไม่เจอ เราจะพยายามมีชีวิตไปทำ�ำไม ในเมื่อ 
ในที่สุดเราก็ตายอยู่ดี หนูไม่ได้คิดจะฆ่าตัวตายหรืออะไรนะคะ 
เพียงแต่อยากหาคำ�ำตอบเฉยๆ เรื่องนี้มันทำ�ำหนูเครียดมากๆ แต่ก ็
ดีข้ึนแล้ว เพียงแต่ว่าหนูอยากถามหลวงตาเพื่อหนูจะไม่เครียด 
กับมันอีก จะได้ใช้ชีวิตแบบคนทั่วๆ ไปที่ตั้งหน้าตั้งตาทำ�ำตาม 
ทุกคนต่อไปโดยไม่มีคำ�ำถามพวกนี้รบกวนจิตใจ แล้วพระนิพพาน 
ตอบคำ�ำถามนี้ได้หรือเปล่าคะ
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	 ที่ต้องทำ�ำงาน ต้องเรียนหนังสือ..เพราะคนทั้งหลาย 
มีความเข้าใจว่าเป็นหนทางแห่งการดับทุกข์ คนทั้งหลายเข้าใจว่า 
ทุกข์ คือ การไม่ได้ทำ�ำตามใจอยาก แต่พอได้ทำ�ำตามความอยาก 
ปัญหาก็เกิดใหม่มาเรื่อยๆ ..ความเป็นผู้ไม่แจ่มแจ้งในธรรมไม่อาจ 
รู้จุดเริ่มหรือจุดดับของอวิชชาตัณหาได้หรอก ปัญญาความเข้าใจ 
ที่เกิดจากความคิดจะเกิดได้ประมาณนี้ แล้วก็ไม่สามารถคิดให้ 
ลึกซึ้งไปกว่านี้ได้  เราหลงจมอยู่ในสัญญา เวทนา อารมณ์ จิต 
ไม่เห็นช่องว่างของการเดินทาง เพราะเราไม่มีสติเป็นประทีปใน 
การส่องทาง สุดท้ายก็ต้องเครียด เหมือนจะพอรู้ แต่มันไม่เคลียร ์
ไม่กระจ่าง ฝึกจิตให้อยู่กับปัจจุบันมากๆ โดยการฝึกสติ>สมาธิ> 
ปัญญาให้เพียงพอต่อการประจักษ์แจ้งความจริงในจิต...จิตคือ 
ต้นกำ�ำเนิดของชีวิตและนิพพาน นิพฺพานํ ปรมํ สุขํ นิพพานเป็น 
บรมสุข ไม่มีอะไร ไม่มีทุกข์ชนิดไหนรุกล้�้ำำเข้าไปในดินแดนของ 
พระนิพพานได้.

คำ�ำถาม ๑๘

หลวงตาค่ะ หนููมีีเร่ื่�องอยากจะถามว่่าการกลัับไปปฏิิบััติิต่่อ 
คืืออย่่างไร ลิิมิิตคืืออะไร แล้้วถ้้าปฏิิบััติิแล้้วหนููต้้องเป็็นแค่่ 
คนธรรมดาหาเช้้ากิินค่ำำ��หรืือเปล่่า หนููสามารถประสบความสำำ�เร็็จ 
ในชีีวิิตได้้ไหม แต่่งงานได้้หรืือเปล่่าคะ คืือหนููเครีียดมาก พอจะ 
ทำ�ำอะไรก็กลัวผิด
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	 การปฏิบัตธรรม คือ การทำ�ำตนเองให้เป็นอันหนึ่ง 
อันเดียวกับธรรมะ ธรรมะที่เป็น “อริยสัจธรรม” ชีวิตคนเราถูก 
กิเลสตัณหาพัดพาออกจากความจริง (ธรรมสัจจะ) เดินวกวน 
จมอยูก่ับสมมตสิจัจะ ความไม่จริง เปลี่ยนแปลง เป็นทกุข์ ไม่เป็น 
ไปอย่างที่ปรารถนา..ดังนั้นจึงจำ�ำเป็นต้องมีการปฏิบัติธรรม เรียน 
ชีวิตให้รู้รอบทั้งภายนอกภายใน ทั้งกายแลจิตหรือรูปกับนามอย่าง 
แจ่มแจ้งแทงทะลุ อย่างน้อยๆ ก็ให้รู้จักทุกขอริยสัจ หรือทุกข์ที่ 
เกิดจากอุปาทานขันธ์ วิธีหลบหลีกทุกข์ วิธีปล่อยวาง วิธีอยู่กับ 
ปัจจุบันธรรม แม้จะยังไม่ใช่แก่นแท้มรรคผลของธรรมสัจจะก็ตาม

..การอยู่กับปัจจุบันเหมือนเป็นการเริ่มต้นใหม่ในทุกๆ ครั้ง 
เมื่อรูสึ้กว่าชีวติเป็นทุกข์ ..ความเพลี่ยงพล้�้ำำหลุดหลงจมไปกับสมมติ 
อดีตอนาคต จนกลายเป็นภพชาตเป็นวบิัต ิการอยู่กับปัจจบัุนธรรม 
เป็นสมบัติของชีวิต

..ที่สุดของการปฏิบัติธรรม คือการทำ�ำถึงที่สุดแห่งทุกข ์
(นิิพพาน) หากรู้้�สึึกว่่าตััวเองยัังเป็็นทุุกข์์อยู่่�ก็ต้้องทำำ�ไปเรื่่�อยๆ 
จนกระทั่่�งเกิิดการเห็็นแจ้้งในจิิตได้้ว่่า จิตนี้้�ได้้หลุุดพ้้นจากการ 
ร้้อยรััดของกิิเลสตััณหา หรืือโลภโกรธหลงโดยสิ้้�นเชิิงแล้้ว

ชื่อว ่าคนแล้วไม่ว ่าจะอยู ่ในฐานะไหน  ถูกสมมติตนว่า
เป็นอะไร เชื้อชาติศาสนา ลัทธินิกายใด ทุกข์ภายนอกภายใน 
เป็นเสมอเหมือนกันหมด แม้เมื่อดับทุกข์ได้ สภาพธรรมที่ปรากฏ 
เกิดก็ไม่มีความต่างแต่อย่างใด ..หาเช้ากินค่�่ำำแบบฆราวาสญาติโยม 
หรือจะหาเช้ากินเช้าเช่นพระสงฆ์ ก็ใช่เหตุแห่งความต่าง



28

ส า ย ต ร ง ห ล ว ง ต า  เ ล ่ม  ๒

ความสำ�ำเร็จของชีวิต คือการได้ทำ�ำหน้าที่ของตนเอง นำ�ำพา 

ชีวิตออกจากความหลงสมมติ มุ่งเดินทางให้ถึงซึ่งความสิ้นทุกข ์

โดยสิ้นเชิงนี่เอง ..ความสำ�ำเร็จทางโลก คือ อุปาทานขันธ์ ๕ หรือ 
ทุกข์เท่านั้น

การแต่่งงาน คืือ การหลงเดิินเข้้าสู่่�เส้้นทางมาร (กามฉัันทะ 
กามตัณหา กามวิตก กามราคะ กามาสวะ) เป็นบ่วงก่อให้เกิด 
ความผูกมัดผูกพัน เป็นเส้นทางโลกีย์ ไม่ใช่อริยมรรค มันเป็น 
แค่การหลงจมเข้าไปในอารมณ์ชั่วขณะ พอหลุดออกมาได้ก็ไม่มี 
อะไร ท่านอุปมากามเป็นเหมือนความฝัน พอตื่นจากฝันก็ว่างเปล่า 
นี่คือความจริง กามเป็นดั่งหลุมถ่านเพลิงใครหลงพลัดตกลงไป 
เป็นอันต้องพินาศ ..กามเป็นดั่งลกูศร เป็นดั่งหัวฝี เป็นดั่งปากงพิูษ 
เป็นโรคเรื้อรัง เป็นบ่อเกิดของปัญหาทั้งหลาย

การเรียนรู้น้อย ปริยัต ปฏิบัตไม่เพียงพอ ปฏิเวธก็ยังไม ่
ปรากฏ ความลังเลสงสัยย่อมมีเป็นธรรมดา ความลังเลสงสัย 
ไม่มั่นใจแก้ได้ด้วยการเรียนรู ้เพิ่มเติม หลงเมื่อใดเร่ิมใหม่กับ 
ปัจจุบันธรรมได้เสมอ.
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คำ�ำถาม ๑๙

กราบนมัสการหลวงตาค่ะ หนูอายุยี่สิบเอ็ดปี คือตั้งแต่เด็ก 
จนโตหนูจะเห็นผีมาตลอดเลยค่ะ แม่เคยเล่าให้ฟังว่า ตอนหนู 
เล็กๆ แม่เข้าไปอาบน้�้ำำ แม่จะได้ยินหนูเรียกใครมาเล่นด้วยก็ไม่รู้ 
พอแม่ออกมาจากห้องน้�้ำำ แม่จะถามว่าคุยกับใคร หนูก็จะบอกว่า 
คุยกับเพื่อน นั่งอยู่ตรงหน้าหนูนี่ไง หลังจากนั้นมาหนูก็จะเห็น 
ตลอดเลย บางทีก็โดนจับขา บางทีก็มาแต่เสียง บางทีกมาให้เห็น 
เลย แต่จะมีหนักๆ หน่อยในช่วงอายุ ๑๘-๑๙ ปีนี้ จะเริ่มมี 
เหตุการณ์ที่เข้าไปเกี่ยวพันกับความตาย เช่น อยู่ในเหตุการณ ์
คนกระโดดตึกตาย เหตุการณ์รถทับคน แล้วพออายุ ๒๐ นี้สุดๆ 
คือมีกุมารตามมาอยู่ด้วย ช่วงที่หนูไม่รู้ว่ามีน้องมาอยู่ด้วยนี้ จะมี 
ความรู้สึกเหมือนไม่อยู่คนเดียวในห้อง บางทีกจะมีของตกบ่อยๆ 
และก็จะฝันบ่อยๆ ว่ามีเด็กมาขออยู่ด้วยและหนูรักเด็กคนนี้มาก 
จนกระทั่งมารู้จากร่างทรงและหมอดูว่าน้องตามมาอยู่ด้วย ต่อให้ 
ไล่น้องก็ไม่ไป

ช่วงที่รู้แรกๆ นี้จะได้ยินน้องร้องไห้ตลอดเพราะเขารู้ว่าแม ่
ของหนูไม่ยอมให้เลี้ยง บางทีก็ได้ยินเสียงกระดิ่งข้อเท้าเด็ก บางที 
ก็เสียงเด็กเล่นอะไรสักอย่าง คือช่วงนั้นกลัวมากจนต้องไปนอน 
กับเพื่อน แต่ยังไม่กล้าเล่าให้เพื่อนฟังเพราะเพื่อนกลัวมาก และ 
ช่วงอายุ ๒๐ จนถึงปัจจุบันนี้จะเห็นผีบ้างแต่ไม่บ่อยแล้ว แต่จะมี 
ความรูส้กึแบบเดจาววู่า เคยเกิดเหตุการณ์แบบนี้ เคยไปยังสถานที่ 
นี้มาก่อน มีลางสังหรณ์ใจหรือสามารถคาดเดาบางเหตุการณ์ว่า 
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ต่อไปจะเกิดอะไรขึ้นกับตัวเอง
มีความรู้สึกว่าอยากจะแต่งหน้าศพ (ส่วนสถานที่คดไว้ในใจ 

ว่าอยากไปทำ�ำที่ศิริราช และลองได้ไปเสิร์ชดู มันก็มีจริงๆ) และ 
อยากทำ�ำปอเต็กตง คือหนูอยากรู้ว่าความรู้สึกนี้คืออะไร เป็นเพราะ 
ฟ้ากำ�ำหนดให้หนูมาทำ�ำเรื่องแบบนี้ หรือว่าอะไร เพราะแม่หนูหาว่า 
หนูบ้าและชอบนำ�ำเรื่องพวกนี้มาสร้างความลำ�ำบากใจให้แก่ท่าน 
แล้วหนูควรฝึกเจริญสติบ่อยหรือเปล่าคะ หรือหนูควรทำ�ำเช่นไรดี 
เพราะหนูไม่รู ้จะหันไปเพิ่งใครแล้วเจ้าค่ะ ทกวันนี้อยู่อย่างไม ่
เป็นสุขเลย หลวงตาสุริยาพอจะช่วยอธิบายและชี้แจงให้ลูกศิษย์ 
คนนี้เข้าใจในเรื่องพวกนี้ได้ไหมเจ้าคะ

	 เรื่องอุปาทานนี้น่ากลัวจริงๆ นะ โดยสัจจะแล้วสิ่ง 
เหล่านี้ไม่มี เป็นเพียงภาพอปุาทานบวกสญัญาจนิตนาการ ประกอบ 
กับจิตที่มากไปด้วยโมหะถูกตอกย้�้ำำมาอยู่เรื่อยๆ กเลยก่อรูปเป็น 
ตัวตน จิตเป็นเช่นนี้มันจะเห็นแบบนี้ การเห็นเกิดขึ้นกับจิตจริงๆ 
ตามอำ�ำนาจของอุปาทาน แต่สิ่งที่เห็นไม่มีอยู่จริง เว้นเสียแต่ว่าจิตนี้ 
จะประกอบด้วยสมัมาสตสิมาธปัิญญามากไปกว่านี้ จนสามารถเหน็ 
ความคิดความรู้สึกนี้เป็นเพียงรูปขันธ์ เกิด-ดับได้เท่านั้น

มหาสติที่รู้รูปนาม รู้แจ้งสมมติในจิต ถึงจะมีอานุภาพถอน 
อุปาทาน (สีลัพพตปรามาส = ความงมงาย) ระดับนี้ได้ เหมือน 
ไฟสว่างไม่พอก็จะเกิดเงา แต่พอสว่างจริงเงาก็หายไป 

จงพยายามพาจิตออกจากที่มืดเสียเถิด ซึ่งแน่นอนว่า 
ต้องอาศัยการฝึกฝนให้เกิดความชำ�ำนิชำ�ำนาญอย่างถูกต้อง.. 
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ส่วนเรื่องระยะเวลาไม่แน่นอน แล้วแต่ว่ามันจะเกิดตอนไหน, 
หากเป็นเหตุผลจิตวิทยา กคงต้องหาข้ออ้างมาชี้แจงอะไรมากหลาย 
อาจจะดีขึ้นบ้าง แต่ก็ถอนความเชื่อความเห็นนี้ไม่ได้ แต่การฝึก 
วิปัสสนาอย่างถูกตรงจะแก้ได้... รีบรักษาเถอะ ปล่อยไว้นานไป 
ไม่ใช่เรื่องดีเลย มีแต่จะทำ�ำให้จิตเสื่อม และยึดติดในสิ่งที่เห็น 
เป็นจริงเป็นจังมากกว่านี้.

คำ�ำถาม ๒๐

จะเอาปฏิฆะที่อยู่ลึกๆ ออกอย่างถาวรได้อย่างไร

	 ปฏิฆะ... เป็นอนุสัยฝังอยู่เบื้องลึกของใจ พยาบาท- 
โทสะ-ปฏิฆะ-โมหะ..ฝึกสติจนเกิดเป็นปัญญาเห็นตัวหลงบ่อยๆ 
จนเป็นการเห็นแจ้ง ทำ�ำลายความหลงได้ก็จะหายปฏิฆะ.
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คำ�ำถาม ๒๑

อยากทราบว่าชีวิตของคนเราเป้าหมายอยู่ที่ไหน

	 ก่อนอื่นต้องรู้จักความหมายของชีวิตก่อนว่ามันคือ 
อะไร ประกอบไปด้วยอะไร? จะอยู่หรือควรพัฒนาไปทางไหน? 
ซึ่งก็แน่นอนว่าวิธีการเฝ้าดูชีวิตก็คือภาวนานั่นเอง ทำ�ำให้มันสงบ 
คือสมถะภาวนา ทำ�ำให้เกิดการเห็นแจ้ง คือ วิปัสสนาภาวนา 
เกิดปัญญารู้เองเห็นเอง รู้เห็นเป็นเช่นนั้นเองของธรรมชาต คือ 
สันทิฏฐิโก รู้ได้เฉพาะตัว คือ ปัจจัตตัง ความรู้ที่ได้จากภาวนา 
จึงจะแก้ปัญหาชีวิตได้ถูกต้องตรงประเด็น

คำ�ำถามที่ว ่าชีวิตคนเราเป้าหมายอยู ่ที่ใด อันนี้ขึ้นอยู่กับ 
วุฒิภาวะของผู ้ถามมากกว่า  เอาเป็นว่าขณะนี้ผู ้ถามยืนอยู่ ณ 
จุดไหน มุมไหนของชีวิต อยู่มุมไหนใจก็เห็นชีวิตผ่านมุมนั้น 
คำ�ำตอบเบื้องต้นก็คงเพียงแค่ให้ออกจากมุมมองอันมืด จาก 
ความมีความเป็นอันนั้น มาสู่ความสว่างโล่งแจ้งให้ได้ก่อน ซึมซับ 
บรรยากาศแห่งความสว่าง สะอาด สงบก่อน มีพละกำ�ำลังแล้ว 
ค่่อยเดิินทางต่่อสู่่�เป้้าหมายภายหลััง ฝึึกสติิสมาธิิมีีกำำ�ลัังแล้้วมัันจะ
รู้้�เองเห็็นเอง

ปถุชุน-เป้าหมายคือกิน กาม เกียรติ... พระอรยิะ-เป้าหมาย 
คือพระนิพพาน... เด็กอนุบาล-เป้าหมายคือประถม ขณะเดียวกัน 
เด็กประถม-เป้าหมายคือมัธยม และนักเรียนมัธยม-เป้าหมายคือ 
อุดมศึกษา คือใคร่รู้ทุกอย่าง ทุกวิชา ทุกแขนง ท่านจึงเรียกว่า 
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ปริญญา ซงแปลว่ารู้รอบ แต่เผอิญมันเป็นรู้รอบนอก รู้ในกรอบ 
ของสมมต ิรอบในคือใจมนัไม่รู้ ชีวติมีกายกับจิตเป็นองค์ประกอบ 
เรารู้เรื่องกายภายนอกเท่านั้น โดนกีดกั้นด้วยความหลงสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน ตดอยู่กับรูป รส กลิ่น เสียง ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ไม่ได้เรียนรู้ในส่วนของจิต อาจกล่าวได้ว่ารู้จักชีวิตเพียงครึ่งเดียว 
แม้ความรู้นั้นก็เป็นเพียงความคิดความจำ�ำ ไม่ใช่การเห็นแจ้งกาย

เช่นเดียวกันเป้าหมายชีวิตก็คือ รู้จักชีวิตทุกกระบวนการ 
เกิด-ดับ ตั้งแต่ธรรมดาสามัญ (รูปธรรม) จนกระทั่งถึงปรมัตถ ์
(นามธรรม) รู้แจ้งแทงตลอดเป็นโลกะวทูิ รูแ้จ้งชีวิตนี้ทั้งหมด รูแ้จ้ง 
ปรากฏการณ์ในธาตขุนัธ์ เป็นสพัพญัญ ูการดบัครั้งสดุท้าย ทำ�ำลาย 
เชื้อกิเลส สิ้นสงสัยในเรื่องราวของชีวิตอีกต่อไป.

คำ�ำถาม ๒๒

เมื่อความคิดอกุศลเกิดขึน้ หนมูักจะรูส้กึผดิกับมัน มากบ้าง 
น้อยบ้าง แต่ถ้าตอนเจริญสติ เราจะต้องไม่สนใจมัน และกลับมา 
รู้ตัวอยู่กับปัจจุบันขณะ หนูสงสัยว่าต่อไปตัวเองจะกลายเป็นคน 
ที่ไม่มีหิริโอตตัปปะไหมคะ

	 ไม่หรอก ความคิดอันไหนเป็นทุกข์หนก็ูอย่าพยายาม 
ไปคิดหรือไปเล่นกับมัน หรือสนใจอะไร หากฝึกสติรู้ดูให้ดับยัง 
ไม่ได้ กเลี่ยงไปให้ความสนใจอย่างอื่นแทน แกล้งกลบเกลื่อนไป 



34

ส า ย ต ร ง ห ล ว ง ต า  เ ล ่ม  ๒

ก่อนแล้วค่อยย้อนกลับมากำ�ำหนดรู้ใหม่.. กิเลสตัวนี้จะให้ดีต้อง 
วางยาหนักๆ คือฝึกเข้มข้นหลายๆ ครั้ง..ต้องเอาสติที่แหลมคม 
บ่งออก เหตุผลอาจใช้ไม่ได้แล้ว เพราะมันฝังรากลึก แต่ถ้าสติดีๆ 
ก็ขุดออกได้.

คำ�ำถาม ๒๓

เหตุุใดหลัังจากกลัับจากปฏิิบััติิธรรม เมื่่�อมีีเร่ื่�องทุุกข์ใน 
จติใจมาก กลบัเสยีใจอยูส่ักครู่หนึง่ แล้วจติกรู้สกึว่าง ไม่คดิ ไม่มี 
อารมณ์์โศก เหมืือนไม่่มีีอะไรเกิิดขึ้้�น เป็็นความหลงหรืือเปล่่าคะ 
เพราะปกติิถ้้าเศร้้าจะต้้องรู้้�สึกต่อนาน แต่่พอเจริิญสติิ กลัั บเห็็น 
ความเศร้้า พร้้อมความรู้้�สึึกตััว

	 สติมาเมื่อใดใจก็ว่างเมื่อนั้น ตอนที่ฝึกอยู่วัด เกิด 
ปัญญารู้ว่านี่คือทุกข์ มันเลยไม่อยากยึดไว้.

คำ�ำถาม ๒๔

ความพอดีีของคนอยู่่�ที่่�ไหน อายุุยิ่่�งมาก จุุดยืืนในตััวเรา 
ที่่� เมื่่�อก่่อนเคยมีี แต่่ตอนนี้้�ไม่่รู้้�หายไปไหนหมด กลััวกระทั่่�ง 
อายุตุััวเองท่ี่�วิ่่�งไปไม่่หยุดุ การเกิิด แก่ ่เจ็บ็ ตาย เมื่่�อก่อ่นก็เ็ข้า้ใจดีี 
แต่่เดี๋๋�ยวนี้้�มัันกลายเป็็นความกลััวครัับ



35

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

	 อยู่ที่ใจกลางๆ .. ความกลัวนี้เป็นพญามัจจุราช แก ้
ยากมาก หากไม่ฝึกจิตให้เข้มแข็งก็แทบจะไม่มีทางเป็นไปได้เลย 
ความทุกข์ทั้งหลายเกิดจากมิจฉาทิฏฐิ เห็นว่ามีเรา เรามี เราเป็น 
มีตัวตนจึงมีตัวทุกข์ ใจว่างห่างตัวตนห่างทุกข์.

คำ�ำถาม ๒๕

ทุกครั้งที่โยมมีปัญหาในการปฏิบัติ โยมจะฟังเทศน์ของ 
หลวงตาเพื่อเป็นกำ�ำลังใจในการปฏิบัติ โยมพยายามจะไม่ถาม 
หลวงตา และคิดว่ามันไม่มีจริง บางครั้งก็ได้คำ�ำตอบจากเทศน์ธรรมะ
ของหลวงตาค่ะ 

ปัญหาของโยมก็คือทุกครั้งที่จะเริ่มปฏิบัติ น้�้ำำตามันจะ 
เอ่อๆ ที่เบ้าตาค่ะ ฝืนเดินต่ออาการก็ดีขึ้น พอวันต่อมาอาการ 
ก็เป็นแบบเดียวกัน คือก่อนการปฏิบัตจะมีน้�้ำำตาท่วมนิดๆ และ 
โยมก็รู ้ว่าจิตของโยมยังเศร้าหมองอยู่ ถึงแม้จะรู ้แบบบางๆ ว่า 
**เกิดที่ใจจบที่ใจ** โยมปฏิบัติหลงทางอีกไหมคะหลวงตา

	 จิตโยมมีศรัทธาดีกเลยมีปีติเยอะ รีบทำ�ำความเพียร 
เข้าเถอะ สังเกตทุก (ข์) สิ่งที่เกิดขึ้นกับจิตใจของตัวเองให้มาก 
ทั้งก่อนเกิด ขณะที่เกิด และหลังเกิด ดูให้ชัด ประคองสติให้ได ้
เข้มแข็งกว่านี้ ความเดด็ขาดต้องมีมากกว่านี้ ปัญญาจงึจะแหลมคม 
แทงอารมณ์ทะลุได้ ถ้าไม่เช่นนั้นก็จะเป็นอยู่เช่นนี้เรื่อยไป.
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คำ�ำถาม ๒๖

บางครั้งจิตใคร่ครวญในธรรมเองโดยขาดสติกำ�ำกับ อยาก 
ทราบว่าเป็นอารมณ์ฟุ้งซ่านหรือไม่ เป็นกิเลสหรือไม่

	 ใช่ ฟุ้งซ่าน..เป็นจินตญาณ เป็นกิเลส.

คำ�ำถาม ๒๗

การที่เราตำ�ำหนิตัวเอง เมื่อทำ�ำผิดศีล การตำ�ำหนินั้นเป็นโทสะ 
กิเลสหรือไม่

	 อยู่ที่จิตใจถูกเติมใส่อารมณ์หรือเปล่า.

คำ�ำถาม ๒๘

การมสีตกิับกายนั้น ตองจับความรู้สกึอยูท่ั่วร่างกายไปพร้อม 
กัน หรือเพียงแค่จุดที่เคลื่อนไหว

	 ได้ทั้ง ๒ อย่าง อนัไหนง่ายทำ�ำอนันั้น อนัไหนยุง่ยาก 
เอาไว้ทำ�ำทีหลัง.
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คำ�ำถาม ๒๙

ผมได้เข้าอบรมกับทางวัดเมื่อปีที่แล้ว  เนื่องจากอยู่ต่าง
ประเทศ พอกลับมาก็ไม่ได้ปฏิบัติอีก แต่เมื่อเดือนก่อนได้ปฏิบัติ 
อีกครั้ง โดยการเดนิจงกรม และสร้างจงัหวะ และทำ�ำตอเนื่องจนถงึ 
ปัจจบัุน ระหว่างที่ปฏิบัตผมสังเกตพบว่า เกิดความคิดขึน้ตลอดเวลา 
และเมื่อรู้ว่าคิด ความคิดนั้นก็จะดับไป แล้วสักพักความคิดใหม่ 
ก็เกิดข้ึนมาเรื่อยๆ พอเดินปฏิบัตไปเรื่อยๆ เกิดสภาวะที่ความคิด 
ไม่เกิด หรือถ้าเกิดเราก็เห็นทันที แต่ผมสังเกตพบว่ามีอาการคล้าย 
หูอื้อเกิดขึ้น แต่ได้ยินเสียงอื่นปกติและชัดเจน แต่ความคิดจะ 
ไม่เกิด เลยอยากทราบว่า อาการคล้ายหูอื้อดังกล่าวคืออะไรครับ

	 วัฏสงสารที่ถูกตัดด้วยวิปัสสนาญาณ ย่อมไม่เกิด 
อาการไหลย้อนกลับ, ตัณหาที่เหือดแห้งเหมือนผืนนาในหน้าแล้ง 
ปลูกข้าวก็ตาย ไฟเผาก็ไหม้เพราะน้�้ำำไม่มี

ในจิตเรานี้เมื่อสิ้นความอยาก วิญญาณตกจากอายตนะ 
มันก็จะลับดับไปเอง เพราะเหตุไม่มีเชื้อทุกข์จะเกิดได้จากที่ไหน.
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คำ�ำถาม ๓๐

คนท้องประมาณสี่เดือนไปปฏิบัติธรรมที่วัดได้ไหมคะ มีคน 
เตือนว่าคนท้องไปไม่ได้ ไปแล้วไม่บริสุทธิ์  เป็นมารเบียดศาสนา 
บอกว่าไปแล้วคลอดลูกมา จะหูหนวกตาบอด เป็นความเชื่อมา 
ตั้งเเต่โบราณ ฟังแล้วหดหู่ จากที่ตั้งใจจะไปมาก เหมือนกลับ 
หมดหวัง

	 แปดเดือนยังเคยมีมาที่วัดเลย.. สมัยพุทธกาล 
ภิกษุณีบางรูปท้องมาจากข้างนอก บวชแล้วคลอดลูกในวัด ยัง 
บรรลุธรรมได้เลย ไม่มีอะไร..คิดมากกับมันทำ�ำไม? ความคิดเธอ 
นั่นแหละคือมารผลาญกุศล วางๆๆๆ คิดเสียว่าสะพายกระเป๋า 
ใบหนึ่งเดินจงกรมด้วยเท่านั้นเอง.

คำ�ำถาม ๓๑

ผมอยากทราบว่่าคอมท่ี่�ผมใช้้เป็็นวิินโดว์์ไม่่แท้้ ของปลอม 
ซึ่งผิดศีลข้อ ๒ อยากถามว่า ถ้าต้องใช้คอมพ์ทุกครั้งต้องผิดศีล 
ข้อ ๒ ทุกครั้งไหมครับ หรือผิดไปแล้วตั้งแต่ซื้อใช้งาน ถ้าไม่ทำ�ำ 
เพิ่มก็ไม่เป็นไรใช่ไหมครับ
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	ศีลแปลว่าปกติ คนไหนมีความปกติ คนนั้นก็มีศีล
ศีล มี ๒ ประเภท

๑. ศีลสามัญชน เช่น ศีล ๕ ศีลธรรมจารีตประเพณี กฎ 
ระเบียบสังคม ฯลฯ เป้าหมายคือมุ่งเอื้อประโยชน์ให้คนในสังคม 
เป็นปกตในระดับที่ไม่ล่วงละเมิดในศีล ๕ ให้ตัวเราเองไม่ล่วง 
ละเมิดความคิด ความอยาก จนผิดกฎระเบียบ ศีล สังคม แค่นี้ 
สังคมก็อยู ่ปกติแล้ว แต่ในจิตใจเราปฏิเสธไม่ได้ว่ายังมี โทสะ 
ราคะ โมหะอยู่ และนี่แหละคือขุมกำ�ำลังพลังแรงขับเคลื่อนของ 
การสร้างสรรค์หรือทำ�ำลาย สร้างสรรค์เป็นบุญ ทำ�ำลายเป็นบาป 
จติใจเศร้าหมองข้างนอกกถกูสงัคมรังเกียจ ตำ�ำหน ิตเิตียน ลงโทษ 
แล้วแต่กรณี แต่หากมีกเิลสแม้ไม่แสดงออกมากท็ำ�ำร้ายจติใจตนเอง

๒. ศลีของนักบวช เช่น ศลี ๘ ศลี ๑๐ ศลี ๒๒๗ เป็นต้น 
เป้าหมายคือมุ่งให้เกิดความปกติจากภายในจิต

ในเบื้องต้น ก็พยายามตัดเหตุของความไม่จำ�ำเป็นออกไป 
ก่่อน แล้้วต่่อไปก็็สัังเกตดูจนรู้้�เห็็นว่่าแม้้เป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น แต่่ก็็เป็็น 
อุุปสรรคขััดขวางความปกติิของจิิต ก็็พยายามตััดออก เช่่น ลด 
ละ เลิก หลุด หล่น พ้น หาย ตายจาก ให้ได้ตามลำ�ำดับ และ 
นี่คือสภาวะของตัวศีล คือ ยิ่งละได้มาก ความปกตจะยิ่งมีมาก 
จนกระทั่งจิตเป็นเช่นอยู่โดยปกติทุกสถานการณ์ เป็นอริยกันต- 
ศีล หรือศีลปรมัตถ์ ต้องฝึกจิตให้ถึงขั้นนี้ ศีลจึงจะรักษาเรา 
สีเลนะ สุคะติง ยันติ สีเลนะ โภคะสัมปะทา ศีลทำ�ำให้เราเข้าถึง 
ความสุขความงามของชีวิตที่แท้จริง, ศีลทำ�ำให้เราใช้ชีวิตได้อย่าง 
ถูกต้องเหมาะสม...สีเลนะ นิพพุติง ยันต ศีลจะทำ�ำให้เราเข้าถึง 
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ความดับเย็น แบบถาวร คือ นิพพาน  เจตนาหัง  สีลังวะทาม ิ
พระศาสดาตรัสว่า เจตนาคือตัวศีล ให้เอาเจตนาเป็นตัวตรวจสอบ 
ตัวปกต ตัวขันติ ตัวสติ ตัวหิริโอตตัปปะ เป็นปัจจัยประกอบ 
ของศลี หากไม่ผิดบทบญัญัต ิแต่ใจเศร้าหมอง กแ็สดงว่ารักษาศลี 
ได้แต่ภายนอก แต่ศีลปรมัตถ์ภายในขาดไปแล้ว ให้พิจารณา 
ตามนี้.

คำ�ำถาม ๓๒

ถ้าเราปฏิบัติธรรมโดยกำ�ำหนดสติไปเรื่อยๆ แล้วจะทำ�ำให ้
เราได้สติมากข้ึน ผลที่ได้จะทำ�ำให้จิตเราอยู่ในสภาวะที่ปกตได ้
แล้วส่งผลต่อไปภายหน้าคืออะไร คือความไม่ทุกข์ใจ เข้าใจอย่างนี้ 
ถูกต้องไหมคะ

	ความไม่ทุกข์นี้เป็นสุดยอดแห่งขุมกำ�ำลังทั้งหลาย 
เป็นคลังมหาสมบัติของชีวิตอย่างแท้จริง.
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คำ�ำถาม ๓๓

การที่จะบอกว่าคนนั้นดี ตองทำ�ำเหมอืนเราหรอืไม่ และการที่ 
บอกว่าคนนั้นไม่ดี ต้องทำ�ำเหมือนเราหรือไม่

	 คนดีมีหลายระดับ อยู ่ที่ว ่าจะใช้เกณฑ์อะไรวัด? 
เป้าหมายเพื่ออะไร?...ดีที่สุดคือ ว่างจากความหมายแห่งความ 
เป็นตัวตน พ้นทุกข์แบบพระพุทธเจ้าเป็นอาท พระอรหันตสาวก 
ทั้งหลายรองลงมา และสุดท้ายคือดีแบบชาวบ้านเราๆ ท่านๆ คือ 
เอาศีลธรรม จริยธรรม วัฒนธรรม เป็นเครื่องชี้วัด...ถ้าเรามีด ี
(ธรรมสจัจะ) ในตัวจริงๆ เป็นผูรู้้เท่าทันทกุข์ เป็นผูส้ิน้ทกุข์ เราเอง 
ก็สามารถเป็นเครื่องชี้วัดให้กับคนอื่นและปรากฏการณ์ในสังคมได ้
ความดีวัดที่มีปัญญารู้แจ้งอริยสัจ ไม่ดีคือชีวิตที่ถูกครอบทับด้วย 
ตัณหาอวิชชา

ผู ้ถามอาจต้องการค้านว่า การจะดับทุกข์นั้นมีหลายวิธ ี
ไม่่จำำ�เป็็นต้้องทำำ�อย่่างเดีียวกััน ไม่่ควรยึึดเอาวิิธีีการตนเองเป็็น 
บรรทััดฐานชี้้�วััดผู้้�อื่่�น..ความจริิงมนุุษย์์เราต่่างกััน เพราะโดยสมมติิ 
แต่โดยปรมัตถ์สัจจะนั้นไม่ต่างกัน ทกข์สุขเหมือนกัน โกรธ 
เกลียด โลภหลง พอใจไม่พอใจเหมือนกัน ไม่เกี่ยวกับเชื้อชาติ 
ภาษา การศึกษา ศาสนา.. โดยสัจจะ ราคะ โทสะ โมหะ ไม่ม ี
เป็นสภาพตามที่เกดิจากความหลงอารมณ์ เพราะขาดสตสิมัปชัญญะ 
เท่านั้น คนชั่วคนดีวัดที่ขาดสติกับมีสติเป็นปกติ ขาดสติมาก 
หลงสมมติมาก ทุกข์มาก ผู้มีสติสมบูรณ์ตั้งแต่พระอรหันต์ลงมา 
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ถึงพระโสดาบันก็ไร้ทุกข์และทุกข์น้อยตามลำ�ำดับ
คนดีก็คือผู้มีสติ สมาธิ ปัญญา ถอนตัณหาอุปาทานออก 

จากจิตได้  เป็นผู ้สิ้นทุกข์ ส่วนคนไม่ดีคือคนที่จมอยู่ในกิเลส 
กองทุกข์นี้ ความรู้ดับทุกข์นั้นมีเฉพาะในพุทธธรรม รอยเท้าไม่มี 
ในอากาศฉันใด พระอริยบุคคลไม่มีในศาสนาอื่น 

ในการปฏิบัติแบบอื่น ทำ�ำแบบอื่นไม่อาจพ้นทุกข์ได้ แม้จะ 
ทำ�ำแบบนี้แต่หากทำ�ำไม่ถูก ไม่ต่อเนื่อง ไม่ถึง ก็ไม่อาจบรรลุผล 
สูงสุดได้ ทำ�ำวิธีนี้แล้วมันได้ผลพ้นทุกข์  เป็นเครื่องการันตีชี้วัด 
เราพิสูจน์แล้ว ได้ผลแล้ว จึงนำ�ำมาสอนผู้อื่น

สัจธรรมมีหนึ่งเดียว การเข้าถึงก็มีวิธีเดียว หากเรารู ้ว ่า 
ผู้อื่นเดินหลงทาง เดินทางอ้อม ไพล่ไปเสียทางอื่น จะไม่บอกให ้
เขารู ้หรอกหรือ ไม่ยื่นประทีปส่องทางให้เขาเดินบ้างเลยหรือ 
การไม่บอกกล่าวต่างหากล่ะที่เป็นความผิด ในฐานะที่เขาเป็นเพื่อน 
ร่วมโลก เกิด แก่ เจ็บ ตาย เพื่อนร่วมชะตาเดียวกัน เพียงเพราะ 
เรายึดว่าเขามีอัตตาตัวตน เขาไม่ได้เป็นญาติธรรมเรา คนละสาย 
กับเรา นั่นมิใช่เท่ากับว่าเราตระหนี่ธรรมไปหน่อยหรือ? ความ 
ศรัทธาไม่ใช่จะเกิดขึ้นได้ง่ายๆ แม้การฉีดวัคซีนรู้ทั้งรู้ว่ามันดี แต่ก็ 
มีหลายคนปฏิเสธ เว้นไว้เสียแต่ว่ารู้ประโยชน์ของการฉีด และ 
รู้โทษของการไม่ฉีดว่ามันจะให้ผลร้ายกับชีวิต รู้ว่าวัคซีนยี่ห้อเดิม 
เป็นของปลอม คือมันไม่มีผลกับสุขภาพของเขาเลย ฉีดแล้ว โลภ 
โกรธ หลงก็ไม่ได้หาย ไปเจอหมอที่มีวัคซีนที่ดีกว่า แล้วเราไม่ยอม 
ฉีด นั่งจมอยู่กับโรค รอความตายอยู่ ไม่โง่ไปอีกหรอกหรือ?.
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คำ�ำถาม ๓๔

เคยได้ยินมาว่ากระเทยหรือพวกรักร่วมเพศไม่สามารถ 
บรรลุธรรมได้ เป็นความจริงหรอืไม่ ถ้าเป็นจรงิแล้ว เหตใุดที่ทําให้ 
กลุ่มคนพวกนี้ไม่สามารถบรรลุธรรมได้เหมือนเพศชาย-หญิง

	 ละในสิ่งที่มี วางในสิ่งที่เป็น, จิตของผู้ฝึกเพื่อเข้าสู่ 
ความเป็นพุทธะ ย่อมต้องละความสําคัญมั่นหมายในกายในจิต 
ในรปูในนาม ในสมมติรูปกาย ละความสําคัญมั่นหมายในมายาขนัธ์ 
จิตผู ้เข้าถึงไม่มีหญิง-ชาย-กระเทย มีแต่สติและอุเบกขาธรรม
เท่านั้น.

คำ�ำถาม ๓๕

โยมรู้สึกว่ามีความรู้สึกอีกความรู้สึกหนึ่งแทรกอยู่ในตัวโยม 
คืออะไรคะ

	 ความรู้สึกของคนเรามีอยู่ ๒ แบบคือ วิชชา ได้แก่ 
ความรู้สึกตัวที่เป็นสติ จนกระทั่งหากได้รับการพัฒนากจะกลาย 
เป็นศีล สมาธิ ปัญญา เป็นภาวะสู่ความรู้แจ้ง

อีกแบบหนึ่งคือ อวิชชา ได้แก่ ความไม่รู้สึกตัว ความหลง 
เข้าไปในความคิด  เป็นสังขารปรุงแต่ง  เป็นโกรธ โลภ หลง 
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เป็นอุปาทานทุกข์  ... ถ้าโกรธ โลภ หลงได้รับการตอบสนอง 
ทางอารมณ์อย่างต่อเนื่อง มันก็จะเจริญเติบโต กลายเป็นอุปาทาน 
ที่สุขุมลุ่มลึก เป็นอัตตาซ้อนอัตตาอยู่ภายใน หลงในอาการของ 
มายาจิต คดว่ามีตัวตนจนเข้าสู ่ภาวะจิตหลอน หูแว่วซึมเศร้า 
หดหู่ ท้อแท้ เบื่อหน่าย เกียจคร้าน สําคัญมั่นหมายในตัวตนสูง 
ชอบเก็บตนอยู่คนเดียว ไม่อยากพูดคุยกับใคร แต่จะจมอยู่กับ 
อารมณ์ที่เข้ามากอดเกี่ยวเหนี่ยวนําจิตของตัวเองที่นับวันจะทําให ้
จิตสิ้นอิสรภาพมากขึ้น ฯลฯ

วิธีแก้ไขก็เร่ิมที่การแสวงหากัลยาณมิตร ฝึกสติให้จิตอยู ่
กับความรู้สึกตัวให้มาก วันหนึ่งๆ ให้อยู่กับความคิดน้อยที่สุด 
โมเมนตัมของชีวิตกจะโน้มเอียงมาทางความว่างเปล่า เบาสบาย 
อิสรภาพจากมายาขันธ์ได้โดยแท้ ...เรื่องอย่างนี้ขึ้นอยู่กับปัญญา 
รู้เห็น ... อาจจะใช้เวลาช้านานหรือปัจจุบันทันด่วนก็ได้ แต่ที่แน่ๆ 
ระยะเวลาไม่ใช่ตัวตัดสินทั้งหมด เป็นเพียงภาวะประกอบบ้าง 
เล็กน้อยเท่านั้น.
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คำ�ำถาม ๓๖

ถ้าไม่สามารถนั่งสมาธิหลับตาแบบที่หลายสํานักสอน การ 
เดินจงกรม และการสร้างจังหวะ ตามแนวทางของวัดป่าโสมพนัส 
จะทําให้เกิดสมาธิได้เช่นกัน ใช่หรือเปล่าเจ้าคะ

	 การฝึกจติไม่ว่าจะด้วยอริยิาบถใดกต็าม หากทําด้วย 
ความเข้าใจถูกต้อง จริงจังและจริงใจให้ต่อเนื่อง ย่อมได้รับผล 
ตามหลักของไตรสิกขาเสมอ.

คำ�ำถาม ๓๗

กราบนมัสการหลวงตา เรื่องนี้อาจจะไม่เกี่ยวกับการปฏิบัต 
แต่เพื่อนฝรั่งฝากถามมาว่า การที่ประชากรโลกเพ่ิมขึน้ มโีอกาสไหม 
ที่จะมีสิ่งมีชีวิตเกิดขึ้นใหม่ในโลก หรือว่าสิ่งมีชีวิตทั้ง ๓๑ ภพภูม ิ
ปกติแล้วมีจํานวนเท่าเดิมในโลกธาตุ แค่เขาเวียนว่ายตายเกิดใน 
ภพภูมิต่างๆ ต้องขออภัยด้วยนะคะถ้าไม่สมควรถามหลวงตา

	 ภพภูมิทั้ง ๓๑ นั้นเป็นเรื่องของจิตในภาวะอาการ 
ที่ต่างอารมณ์ในห้วงขณะเวลาหนึ่งเท่านั้น ความรู้สึกที่จะปรากฏ 
จะหมุนไปตามกระแสเหตุปัจจัย กเลสจัดให้หรือตัณหาจัดสรร 
สุคต ทคต กามาวจรภูมิ ฯลฯ นี่เป็นเรื่องของจิตทั้งนั้น สําหรับ 
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เรื่องของจิตที่จะเวียนว่ายตายเกิด ไม่มีภพภูมิมากน้อยเกินกว่า 
นี้หรอกส่วนเรื่องทางกายภาพ ธาตุ ๔ นี้ ก็สามารถสร้างรูปลักษณ์ 
ไปตามวิวัฒนาการ ไปตามเหตุปัจจัยภายนอกที่มี (นี่ไม่ใช่เรื่อง 
ของพุทธะ) ตายเกิด ตายแล้วดับสูญ ตายแล้วเกิดก็มีสูญก็มี 
พุทธองค์ล้วนตรัสว่าเป็นมิจฉาทฏฐิทั้งนั้น ถ้าอยากรู้แจ้งตามจริง 
ต้องมองภายใน หากมองภายนอกออกไป ความสงสัยจะยิ่งปรุงใจ
ให้ทุกข์.

คำ�ำถาม ๓๘

กระผมฝึกแบบหลวงพ่อสุริยาและหลวงพ่อปราโมทย์เป็น 
แบบอย่าง ขอถาม...มีพระอาจารย์วัดป่าแห่งหนึ่งที่ จ.อุดร แนะนํา 
ว่าถ้าอยากได้ธรรมะไวๆ ให้ทําสมาธิให้ถึงอัปปนา พอจิตถอยออก 
จากอัปปนาแล้ว ยกเอารูปนามขันธ์ ๕ ขึ้นพิจารณา ผมเลยถาม 
ท่านว่า ที่ว่าพิจารณาไม่ใช่คิดเอาเหรอ กราบเรียนหลวงพ่อช่วย 
อธบิาย ส่วนตัวกระผมยดึแนวหลวงพ่อสริุยาและหลวงพ่อปราโมทย์ 
ล้านเปอร์เซ็นครับ ผมเคยเอาซีดขีองหลวงพ่อสริุยากับของหลวงพ่อ 
ปราโมทย์ให้ท่าน ท่านก็ว่าดี แต่ท่านก็ยังปฏิบัติแบบเดิม

	 สมาธิมี ๓ ระดับ
๑.	ขณิกสมาธ ิหมายถงึ ความตั้งมั่นของจติในแต่ละขณะๆ 

	 หนึ่งๆ
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๒.	อุปจารสมาธิ หมายถึง ความตั้งมั่นของจิตที่จะจวนจะ 
	 แน่วแน่

๓.	อัปปนาสมาธิ หมายถึง ความตั้งมั่นของจิตในระดับที่ 
	 นิ่งดิ่ง ถึงกับกดทับดับการรับรู้

สติหรือสมาธิระดับที่ ๑ ก็เพียงพอต่อการเห็นแจ้งสัจธรรม 
ของรูปนามขันธ์ ๕ เห็นไตรลักษณ์ หรือเกิดดับได้.

คำ�ำถาม ๓๙

ทําไมอาการของจิตตอนนี้เกิดโทสะเร็วมากเลยค่ะ โดย 
เฉพาะกับคนใกล้ตัว ตอนที่โกรธก็รู้ตัวนะคะว่าโกรธ บางทีถึงขั้น 
พููดจาหยาบคายก็็มีี ความโกรธมัักจะมาหลัังจากที่่�โดนน้้องชาย 
พููดจาตะคอกค่่ะ 

กราบเรีียนถามว่่า หากเจริิญสติิไปแล้้ว จะทํําให้้รู้้�เท่่าทััน 
โทสะได้้ไหม ไม่่อยากโกรธแล้้วพููดจาทํําร้้ายคนอื่่�นไปแล้้วจึึงค่่อย 
มาคิิดได้้ทีีหลััง ขออีีกคํําถามค่่ะ แล้้วคนธรรมดาทั่่�วไปเขาเป็็น 
กัันอย่่างไรคะหลวงตา ชัักจะไม่่มั่่�นใจแล้้วว่่าเราคืือคนธรรมดา 
เหมืือนคนอื่่�นเขารึึเปล่่า (ตั้้�งแต่่น้้องบอกให้้ไปหาจิิตแพทย์์)

	 สติน้อย สติช้า ปัญญายังไม่เกิด ก็เป็นเช่นนี้แหละ 
ใกล้ชิดสิ่งใด อุปาทานสิ่งนั้นก็จะมีมาก หากยังไม่เกิดปัญญา.
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คำ�ำถาม ๔๐

ในหนัังสืือของดอกเตอร์์ธรรมะ ท่่านเล่่าถึงการเจอผีีในช่่วง 
ที่ปฏิบัติธรรม แต่ในหนังสือของทันตแพทย์ธรรมะ ท่านบอกว่า 
ผีไม่มีจริง เพราะว่าเมื่อตายไป จิตจะต้องไปจุติในภพภูมิใดภพภูม ิ
หนึ่งทันที จะไม่มีมาล่องลอยกลายเป็นผี ผมจึงเรียนขอความรู้ 
จากหลวงตาช่วยให้ปัญญาด้วยครับ ผมไม่ค่อยสงสัยเรื่องผีหรอก 
ครับ เพียงแต่สงสัยว่า ท่านทั้งสองนั้น ล้วนเป็นผู้ปฏิบัติธรรม 
ในระดบัจิตที่สูงแล้ว แต่ทําไมถงึความเหน็จงึต่างกัน ธรรมะควรจะ 
เป็นความจริงเดียวกัน ไม่ว่าใครจะปฏิบัติสายไหนไม่ใช่หรือครับ 
เพราะธรรมะของพระพทุธเจ้าเป็นความจริงที่มีหนึง่เดียว ผมรบกวน 
เรียนถามแค่นี้ครับ

	 รู้ได้อย่างไรว่าใครสูงต่�่ำำ... เขาคงเจอผีในช่วงที่จิต 
เขาเผลอ ในช่วงที่ยังไม่เกิดปัญญาเห็นธรรม ยังหลุดเข้าไปใน 
ความคิดนิมิตอุปาทานอยู่ ยังไม่เกิดปัญญาสลายความปรุงแต่ง 
ในอุปาทานได้ อันนี้เป็นไปได้ที่ความรู้สึกแบบนั้นจะเกิดขึ้นในจิต 
จิตคือสภาพธรรมชนิดหนึ่ง มีหน้าที่รับรู้ เกิดขึ้นเพราะอาศัยเหตุ 
ปัจจัยของธาตขันธ์ สิ้นเหตุปัจจัยสิ้นเชื้อถึงมีไฟกไม่ติด โลกใดๆ 
ภพภูมิไหนก็เกิดขึ้น ดํารงอยู่และดับไปในขณะจิตหนึ่งๆ เรานี้ 
แหละ ขณะใดปรุงแต่งสิ่งไหน ยึดมั่นสิ่งใด สิ่งนั้นก็ได้มาจุติสร้าง 
ภพภูมิในจิตของเรานี้แล้ว หากอยากเห็นชาตินี้เป็นชาติสุดท้าย 
ไม่อยากตายแล้วกลับมาเกิดอีก กฝึกสติดับความปรุงแต่งเสียให้ 
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สนิท ทําจนได้เห็นการจุติของจิตเป็นครั้งสุดท้ายเสียเถิด หยุดเกิด 
หยุดตายเวียนว่ายในสังสารวัฏซะเด้อ.

คำ�ำถาม ๔๑

ผมเกดิสภาวะของความว่างเปล่า ไม่รบัรูว่้าเวลาอะไร อากาศ 
อย่างไร ร่างกายเป็นแบบไหน ชื่ออะไร และไม่ได้คิดอะไร สภาวะ 
แบบนี้คือปกติหรือเปล่าครับ หรือเป็นสภาวะอันตราย

	 ควรหยดุทํา ควรปรึกษาจติแพทย์ในกรณีที่ยงัไม่หาย.

คำ�ำถาม ๔๒

ผมเกิดข้อสงสัยว่าจุดกําเนิดของคนเราอยู่ที่ตรงไหนครับ 
เราล้วนแสวงหาทางหลุดพ้น เพื่อไม่เกิด แต่จุดกําเนิดแรกเริ่มก่อน 
ที่่�เราจะสร้้างกรรมทํําให้้ต้้องติิดบ่่วงนั้้�น จิตเราเกิิดมาจากอะไร 
หรืือครัับ

	 อวิชชา ไม่รู้จึงเกิด.
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คำ�ำถาม ๔๓

อารมณ์คืออะไรครับ เห็นพูดกันบ่อยๆ ในวัด ผมเข้าใจว่า 
อารมณ์คือสิ่งที่ถูกรู้ หรือสิ่งที่จิตไปรู้เข้าเห็น พูดว่าได้อารมณ์แล้ว 
บางคนก็อยากได้อารมณ์ เลยงงๆ ก็เพราะเข้าใจว่า อารมณ์ คือ 
สิ่งที่ถูกรู ้ ไม่ว่าปฏิบัตินั้นเป็นอย่างไร แต่หากมีสติก็ได้อารมณ ์
คือได้สิ่งที่ถูกรู้ ไม่ใช่เหรอ...งง?

	 ๑. อารมณ์ คือ ระลึกรู้ต่อเนื่องรวมกันเป็นมหาสติ 
เป็นผลให้เกิดสภาวะดับทุกข์ได้ ปล่อยวางทุกข์ได้ สลายทุกข์เป็น 
เห็นแจ้งไตรลักษณ์นี่คืออารมณ์ ผู ้ที่รู ้ตัวต่อเนื่องได้ มักจะม ี
ความรู้ตัวทั่วพร้อม กายเบาจิตเบา มีปีติเอิบอิ่ม นิวรณ์จางคลาย 
ถึงกับดับหาย โล่งโปร่ง จิตตื่นรู้ ไม่สงสัยในวิธีการหรือผลปฏิบัติ

๒. เอา “งง” ออกเสีย แล้วจะเหลือแต่ความเข้าใจเฉยๆ 
จําไว้ง่ายๆ ทุกข์เพราะสิ่งไหนให้เอาสิ่งนั้นออก.

คำ�ำถาม ๔๔

ดิฉันได้สวดมนต์ และนั่งสมาธิ แต่จิตใจยังไม่สงบเลยค่ะ 
จิตใจจะฟุ้งไปตลอด ปฏิบัตมานานมากแล้ว จะทําอย่างไรดีคะ 
คงมีกรรมมาก จิตใจจึงไม่ยอมสงบเลยค่ะ
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	 ๑. สํารวมอินทรีย์ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ บ้าง 
ตามควร เพื่อป้องกันการติดอารมณ์บ่อยจนเกินขนาดของสติ 
ปัญญาที่จะปล่อยวางได้ง่าย

๒. หมั่นฝึกสติระลึกรู ้จิตของตนอยู่เสมอไม่ว่าจะอยู่ใน 
อิริยาบถไหน กําลังปฏิบัติกิจใดก็ตาม

๓. ฝึกทิ้งความคิด ปล่อยวางความปรุงแต่ง ละนิสัย 
ความชอบใจในอะไรให้มากขึ้น อย่าให้ค่ากับสิ่งที่ผ่านไปแล้ว 
และยังมาไม่ถึง

๔. หมั่นรักษาภูมิจิต ภูมิธรรมที่ตนฝึกได้แล้วให้ต่อเนื่อง 
ไปเรื่อยๆ จนสติฐานของภูมิธรรมสูงขึ้นไป หากจะหยุดกรรมหรือ 
ตัดกรรมได้ก็ด้วยการหยุดที่จิต ตัดกรรมที่ใจนี่แหละ คิดมาก 
กรรมมาก ปล่อยวางได้คือการอยู่เหนือกรรม.

คำ�ำถาม ๔๕

ผมได้ไปอ่านหนังสือเล่มนึงของด๊อกเตอร์ท่านหนึ่ง ท่าน 
บอกว่าการฝึกวปัิสสนาจะต้องใช้สมาธิขั้นอปุจารสมาธ ิแต่ที่หลวงตา 
สอนบอกว่าใช้แค่ขณิกสมาธิเท่านั้น ผมจึงอยากเรียนถามหลวงตา 
เพื่อขอความกระจ่างครับ

	 สมาธิขั้นไหนก็ได้ ขอให้รู้ทันความคิดรูแ้จ้งจิต ปล่อย 
วางการปรุงแต่งยึดถือได้.
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คำ�ำถาม ๔๖

คนที่นอนหลับฝันเห็นอนาคตของตัวเอง จะแก้อย่างไรคะ 
ทําไมจึงเห็นสิ่งที่จะเกิดขึ้นกับตนเองในความฝันเสมอ

	ฝึกสติ รักษาจิตให้อยู่กับปัจจุบันมากๆ (ไม่ใช่ฝึก 
สมาธิ)  เดี๋ยวจะมลายหายไปเอง นิมิตเช่นนี้มักเกิดขึ้นกับคนที่ 
มีศรัทธาสูง สมาธิ สมถะ จิตผูกพันอยู่กับบาปบุญ ก่อเกิดเป็น 
สภาวธรรมจิตใต้สํานึก สติน้อย จึงยังไม่มีปัญญาลบโปรแกรมนี้ 
ในจิตได้.

คำ�ำถาม ๔๗

เนื่องจากผมฝึกดูจิตมาก่อน หากผมมาฝึกดูการเคลื่อนไหว 
ของร่างกาย โดยมาปฏิบัติที่วัด จะขัดกับที่เคยฝึกมาหรือไม่ครับ

	 ที่วดันี้ฝึกการดูจติเช่นกัน, ถ้าทําเป็นกไ็ม่ขดั ทําไม่เป็น 
ก็ขัด เรื่องวิธีการหรือเส้นทางนั้นไม่ขัด แต่สิ่งที่ขัดคือความคิด 
ทิฏฐิต่างหาก นี่แค่ความคิดว่าขัดหรือสงสัยเกิดขึ้น เรากยังไม่มี 
ปัญญาเห็นอนิจจัง อนัตตาในจิตได้เลย ดูให้เกิดปัญญาหลุดจาก 
ทุกข์ที่ปรากฏในจิตสิ.
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คำ�ำถาม ๔๘

ถ้าเราทําบุญแล้วอุทิศให้หลายๆ คน จะเป็นการแบ่งบุญ 
หรอืไม่ เช่น เราอทิุศให้หลายคน บญุจะแบ่งไปตามสัดส่วนหรือไม่ 
แล้วจะได้รับบุญกันทุกคนหรือเปล่า แล้วถ้าเราอุทิศบุญให้คนอื่น 
แต่เราไม่ได้ทําบุญเพิ่ม บุญเราจะหมดหรือไม่คะ

	 การทําบุญด้วยการทําทาน เป็นอุบายธรรมกําจัด 
ความตระหนี่ ป้องกันแก้ไขความโลภ ไม่ให้จิตตดหลงอยู่ใน 
อารมณ์์ใดอารมณ์์หนึ่่�งเช่่นนั้้�น ยิ่่�งหากฝึึกจิิตเผื่่�อแผ่่ส่่วนบุุญกุุศล 
ออกไปแบบไม่่มีีขอบเขตจํํากััดได้้เท่่าไหร่่ ก็็เท่่ากัับว่่าใจเราปล่่อย 
วางโลภ โกรธ หลง ได้เท่านั้น สภาวะจิตตอนนั้นจะบริสุทธ์ิ 
สะอาดได้เท่าใด ใจก็เป็นบุญได้เท่านั้น ทานมัย บุญสําเร็จด้วย 
การบริจาคทาน

ศีลมัย บุญสําเร็จด้วยการรักษาศีล
ภาวนามัย บุญสําเร็จด้วยการเจริญภาวนา
คําว่า “บุญ” หมายถึง เครื่องชําระล้างจิตใจ บุญที่เกิดจาก 

ทาน ศีล สมถะภาวนา ยังมิอาจสู้การภาวนาเฝ้ารู้ใจตน ท่ีสําคัญ 

คือบุญชนิดนี้จะไม่มีวันสิ้นเปลืองและไม่มีวันหมดเป็น.
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คำ�ำถาม ๔๙

มีปัจจัยอะไรบ้างที่ทําให้นักปฏิบัติเข้าถึงธรรมได้ลึก-ตื้น

	 ความประมาท.

คำ�ำถาม ๕๐

ปถุชุนที่ปฏบิัตธิรรมจะสามารถทราบได้ไหมว่า พระองค์ไหน 
เป็นพระแท้พระอริยะ เพราะตอนนี้กระแสธรรมะมาแรง มีการ 
สอน การเผยแผ่ธรรมะมากขึ้น แต่ก็ไม่แน่ใจว่าที่สอนๆ กันนั้น 
เป็นของแท้หรือของเทียม ที่เพิ่งผ่านไปไม่นานนี้ก็มีเรื่องถึงขนาด 
ที่ว่าพระองค์หนึ่งที่โด่งดังในกลุ่มชนชั้นคนเมือง ถูกโจมตีว่า สร้าง 
ภาพหลอกลวง และสอนผิดวิธี ซงทําให้เกิดความสับสนอย่างมาก 
ในกลุ่มผูป้ฏบิัตธิรรมว่า จะเชื่อฝ่ายไหนดี หรอืจะเดนิทางสายไหนดี

	 ก็พอจะทราบได้บ้าง ด้วยการนึกดลเดาเอาจาก 
อากัปกิริยา วาจาคําพูด จริยวัตร ฯลฯ ซึ่งก็คงถูกบ้าง ผิดบ้าง 
เพราะความเป็นอริยะนั้นเป็นกันที่จิต ปุถุชนไม่อาจทราบวาระจิต 
ของอรยิะได้ นี่คือข้อจํากัด... ให้ถอืธรรม อย่าถอืบคุคล คาํสอนใด 
แม้นว่าแก้ทุกข์ได้ก็จงนําไปใช้เถอะ ใช้ได้ผล ไม่ได้ผล มันต้อง 
ผ่่านการนํํามาพิิสููจน์์ และอีีกอย่่างคุุณสมบััติิของผู้้�พิิสููจน์์ก็็ต้้อง 
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พร้้อมด้้วยเหตุุปััจจััยอัันควร  เช่่นนี้้�แล้้วการตััดสิินหาคํําตอบ 
ก็็น่่าจะเกิิดขึ้้�นได้้ไม่่ยาก...แต่่หากจะหาเหตุุผลอ้้างอิิงว่่าตรงกัับ 
คํําสอนของพระพุุทธองค์์ไหม อัันนี้้�ก็็มีีเพีียงพระไตรปิิฎกเท่่านั้้�น 
ที่่�พอจะเป็็นปััจจััยตรวจสอบได้้แทนพระพุุทธเจ้้า แต่่ก็็นั่่�นแหละ 
ใครผู้้�ใด ฝ่ายไหน จะยอมรัับเครื่�องมืือการตรวจนี้้�ได้้มากน้อย 
เท่่าไหร่่... ยกตััวอย่่างใน โคตมีีสููตร ที่่�กล่่าวถึึงลัักษณะคํําสอนใน 
ธรรมวินัยนี้ไว้เป็นเครื่องตรวจสอบ ๘ ประการ ได้แก่...

๑. ต้องเป็นไปเพื่อความเบื่อหน่ายคลายกําหนัด
๒. ต้องเป็นไปเพื่อความพ้นทุกข์
๓. ต้องเป็นไปเพื่อการไม่สั่งสมกองกิเลส
๔. ต้องเป็นไปเพื่อความอยากอันน้อย
๕. ต้องเป็นไปเพื่อความสันโดษยินดีในของที่มีอยู่
๖. ต้องเป็นไปเพื่อความสงัดจากหมู่คณะ
๗. ต้องเป็นไปเพื่อความเพียร
๘. ต้องเป็นไปเพื่อการเลี้ยงง่าย.
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คำ�ำถาม ๕๑

อริยะกับอริยะจะเข้าใจกันเสมอไปไหม

	ผู ้ที่มีภูมิธรรมเสมอกันย่อมมีทิฏฐิเสมอกัน  เห็น 
เสมอกัน แต่วธิีการเข้าถงึอาจแตกตางกัน ขึน้กับสติปัญญา อนิทรีย์
ปัจจัย เหตุปัจจัย ปุเรชาตปัจจัย ปัจฉาชาตปัจจัย กรรมปัจจัย 
มรรคปัจจัย วิบากปัจจัย ฯลฯ

ประเด็นปลีกย่อยเล็กๆ น้อยๆ เช่นนั้นอาจแตกต่าง แต่ 
ศีล สัมมาทิฏฐิในมรรคผลจะไม่มีความต่าง  เพียงแต่จะเน้น 
จุดเด่น ประเด็นไหนเท่านั้น เช่น มรรค คือสติปัฏฐาน ๔ ดูกาย 
เวทนา จิต ธรรม พัฒนาตามองค์ของโพชฌงค์ ผลก็คือเกิด 
ปัญญาดับทุกข์ รูแ้จ้งในทุกข์ ทกข์ถกูปล่อยวางจางคลาย สลายได้ 
ผู้สอนจะเน้นประเด็นไหนก็ได้ ฐานไหนก็ได้ ที่เห็นว่าเหมาะสม 
กับอินทรีย์ของผู้ปฏิบัติ และตนเองก็สามารถสอนอธิบายให้เข้าใจ 
ในประเด็นดังกล่าวได้ชัดแจ้ง ผู ้เรียนรู ้สามารถปฏิบัตตามได้ 
เห็นผล สําเร็จประโยชน์เข้าถึงเป้าหมายได้ พึงรู้ไว้ว่าไม่ว่าเราจะ 
เริ่มฐานไหน สุดท้ายสติจะทำ�ำหน้าที่เชื่อมโยงสภาวธรรมกันไปเอง 
แค่นี้ก็เห็นว่าไม่น่าจะมีปัญหาอะไรแล้วล่ะ

สีขาวกับขาว หรือ ดำ�ำกับดำ�ำ ย่อมไม่ต่างกัน เกลือแม้จะ 
อยู่ที่ไหน ผลิตมาจากแหล่งใดก็มีรสไม่ต่างกัน บัณฑิตกับบัณฑิต 
อริยะกับอริยะ รู้แจ้งในความบริสุทธิ์แห่งจิตตน ย่อมรู้ผลในธรรม 
ของผู้อื่น ผู้ว่ายน้�้ำำข้ามขึ้นฝั่งแล้ว ย่อมรู้เห็นเข้าใจในสภาวะอาการ 
ของผู้ว่ายน้�้ำำด้วยได้ไม่ยาก.
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คำ�ำถาม ๕๒

อ่านหนังสือเกี่ยวกับการเจริญสติหลายเล่ม การที่เจริญสติ 
ระลึกรู้ (ตัวรู้) ให้เกิดสมาธิ ที่ว่ารู้แจ้งคืออะไรคะ

	 รู้แจ้งในทุกข์ทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับชีวิต รู ้แล้วหาย 
สงสัย รู้แล้วไกลจากกิเลส.

คำ�ำถาม ๕๓

คนที่มีสติจะเป็นอย่างไร

	 ใจดี เพราะมีธรรมรักษา อยู่ที่ว่าสติน้อยหรือมาก.

คำ�ำถาม ๕๔

อยากรู้จักคําว่าชําแรกกเลสค่ะ ไม่แน่ในว่าปุถุชนอย่างเรา 
สามารถเกิดสภาวะนี้ได้หรือไม่ คือรู ้สึกได้ถึงจิตที่ไม่ถูกอะไร 
ปรุงแต่ง มันโล่งเบา สบายไม่เคยรู้สึกอย่างนั้นมาก่อนเลย เป็นแค ่
ช่วงระยะเวลาสั้นๆ สั้นมากๆ แต่รู้ว่าน่าจะเป็นสภาวะที่ใช่ ที่เรา 
ปฏิบัติมาก็เพื่อให้ถึงสภาวะนี้ จิตเข้าใจอย่างนั้นค่ะ หลังจากนั้น 
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ก็ไม่เคยเจอสภาวะเช่นนั้นอีก แต่ก็ไม่ได้ด้ินรนนะคะ เพียงแต่รู้ว่า 
จริงๆ แล้วถ้าไม่ยึดก็ไม่ทุกข์ ถ้าปล่อยก็โล่ง พูดเหมือนง่ายแต่ทํา 
ยากค่ะ ช่วงนี้ดูฐานจิตไม่ดีเลยค่ะ เห็นอะไรก็เบื่อไปหมด ทั้ งๆ ที่ 
ปฏิบัติอยู่แต่โดนกิเลสเล่นงานซะอ่วม นึกว่าดูจิตแต่เข้าไปติดใน 
อารมณ์ซะมากกว่า เลยต้องกลับมาดูกายก่อน ความฟุ้งซ่านเลย 
น้อยลง หลวงตาช่วยชี้แนะและแก้ไขสภาวะที่ควรจะเป็นให้ด้วยค่ะ

	 หนอย...ได้ปีติเล็กน้อย ดันว่าชําแรกกิเลสเป็น
ชํําแรกกิิเลส หมายถึึง ภาวะวิิมุุตติิหลุุดพ้้น กิเลสไม่่กลัับ 

มาเกิิดอีีก ถ้ายุ่่�งๆ อย่่างเธอว่่านี่่� เขาเรีียกว่าได้้อารมณ์์สมาธิ แล้้ว 
จิตเกิดการปล่อยวางได้ชั่วขณะหนึ่ง แต่ก็ยังดีกว่าหลายคนนะ 
ค่อยเป็น ค่อยไป อย่าใจร้อน ธรรมะคือธรรมชาติ ดูกาย ดูจิต 
ให้รู้เห็นธรรมชาติของเขาว่าเป็นเช่นนั้นเองก็พอแล้ว.

คำ�ำถาม ๕๕

จิตกับสติ อันไหนเกิดก่อน

	 ก็จิตไงเล่า เพราะเกิดมาลืมตาดูโลก รับรู้ได้ก็แสดง 
ว่าเธอมีจิตแล้ว ส่วนการรู้กาย รู้จิต รู้ความคิด รู้อารมณ์ นี่เพิ่ง 
เกิดเมื่อเธอมาฝึกระลกึรูน้ี่แหละ แต่สติแบบวปัิสสนา รูต้ื่นเบกิบาน 
จากกเลส บางคนแม้ฝึกกอาจยังไม่รู้ไม่เห็น ไม่เกิดไม่เป็นด้วยซํ้า 
ก็ที่พระท่านเรียกชีวิตเป็นหมันไงล่ะ.
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คำ�ำถาม ๕๖

บางทีเวลาทํางานจะต้องเล่นบทโหดบ้าง ไม่งั้นงานจะไม่เสรจ็ 
เวลาโหดกับคนอื่นจะเห็นจิตมีโทสะ แต่จริงๆ แล้วก็ไม่อยากให ้
เป็นอย่างนั้น อยากกราบเรียนถามหลวงตาค่ะ ว่าเวลาทํางานเรา 
ใช้คําพูดกดดันคนอื่น พูดแบบมีโทสะนิดๆ เพื่อให้งานเสร็จลุล่วง 
ด้วยดี จะผิดไหมคะ

	ผิิดธรรมไม่่ผิิดโลก, ผิดโลกไม่่ผิิดธรรม, ธรรมทั้้�ง 
หลายเป็็นอนััตตา.

คำ�ำถาม ๕๗

สวดมนต์ยาวกับสั้น นั่งสมาธิยาวกับสั้น จริตแบบไหนจะ 
นำ�ำสู่สติมากกว่ากันเจ้าคะ

	 ปััจจััยการเกิิดสมาธิิไม่่ใช่่จะเกิิดจากสวดมนต์์หรืือ 
นั่งสมาธิเท่านั้น ยังมีปัจจัยอื่นอีกมากสำ�ำหรับคนที่เรื่องมาก แต่อาจ 
มีีปัจัจััยไม่่กี่่�ตััวสำำ�หรัับคนท่ี่�มีีเร่ื่�องน้้อย อััตตาน้อยมาก่อนหน้้านี้้�แล้ว้ 
คนท่ี่�มีีทุนสััมมาทิฏฐิ มีีสติิสมาธิมากในระดัับหนึ่่�งแล้้วก็็ง่่าย แล้้ว 
ยัังมีีการบ่่มเพาะอิินทรีีย์ มีีศรััทธา (ชอบไม่่ชอบ) ความเพีียร 
(ฝืืนไม่่ฝืืน) สติิ (ความรู้้�ตััวต่่อเนื่่�อง) สมาธิ (ความตั้้�งมั่่�นของจิิต) 
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และ ปััญญา (การปล่่อยวาง) ที่่�เกิิดขึ้้�นในระหว่่างการฝึึกปฏิิบััติิ
บางคนทำ�ำอะไรนานๆ ยิ่งติดอารมณ์ หลับหรือฟุ้งซ่าน ติด 

นิมิตไปเลยก็มี สวดมนต์นานอาจไม่รู ้ เรื่องเนื้อหาแต่ศรัทธา 
พธิีกรรมกม็ี หวงัอทิธปิาฏหิารย์ิลมๆ แล้งๆ กม็ี ชอบสร้างภาพกม็ี 
แต่บางคนไม่ชอบทั้ง ๒ อย่าง แต่ชอบการเดินจงกรม เพราะ
ประคองอารมณ์ได้ดี จิตตั้งมั่นเป็นสมาธิได้ยาวนาน

สรุป รูปแบบเอาเป็นเครื่องวัดการันตีอะไรไม่ได้ มีทั้งใช่ 
และไม่ใช่ อยู่ที่สมาทานถือปฏิบัตแบบนั้นแล้วทำ�ำให้อินทรีย์เรา 
เข้มแข็งไว วางอะไรได้ง่าย.

คำ�ำถาม ๕๘

หนูมีความเคารพในพระรัตนตรัยมากค่ะ แต่ทําไมถึงเกิด 
อกุศลต่อพระรัตนตรัยโดยไม่ตั้งใจขึ้น ยิ่งกลัว ยิ่งฝืนก็ยิ่งเป็น 
หลวงตาพอจะมีคําแนะนําให้หนูบ้างไหมคะ

	มองพระรััตนตรััยด้้วยปััญญา มองให้้ทะลุุสมมติิ 
อย่าติดอยู่แค่เพียงเปลือกนอก รัตนตรัยในสัญลักษณ์เครื่องหมาย 
ให้เตือนสติ กับรัตนตรัยแบบสภาวธรรมที่ปรากฏในจิต ที่พระ 
พุทธองค์ชี้ มันคนละอันกัน

- บุญกรรมเราทําเองทั้งนั้นนะโยม
- จําเริญๆๆๆ.
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คำ�ำถาม ๕๙

ตอนที่เดินจงกรม รู้ถึงการเคลื่อนไหว บางครั้งมีลมพัดมา 
โดนตัว เรากรู้็ถงึสมัผสันั้นโดยไม่ได้ตั้งใจ ถอืว่าเรามสีต ิสมัปชัญญะ 
หรือยังคะ

	 ยัง สติสัมปชัญญะไม่ใช่รู้แค่ผัสสะ แต่รู้กาย เวทนา 
จิต ธรรมด้วย.

คำ�ำถาม ๖๐

บางทีเวลากำ�ำลังพูดกับคนอื่น สัญญากดับไปเฉยๆ กำ�ำลังจะ 
พูดต่อแล้วก็ลืมไปแล้วว่าจะพูดอะไร อย่างนี้เค้าแสดงไตรลักษณ ์
ให้เห็นใช่ไหมค่ะ แต่ถ้าเป็นบ่อยๆ จะดีหรือคะ

	 การเจริญสติจะทำ�ำให้เกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ก็จริง 
แต่ไม่ใช่อาการแบบนั้น...เป็นปัญญาเห็นทุกข์โทษของ อุปาทาน 
ในรูปในนาม ที่จะก่อให้เกิดเป็นโกรธ โลภ หลง...

ลืมจำ�ำนี้ ไม่ใช่ธรรมชาติอันนั้น.
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คำ�ำถาม ๖๑

“การงานชอบ” กับ “อาชีพชอบ” ในมรรค ๘ ตางกันอย่างไร

	 การงานที่ไม่มีโทษ ไม่ผิดกฎหมาย ไม่ผิดศีลธรรม 
“งานชอบ” คือการทำ�ำงานที่เป็นไปเพื่อการดับการปรุงแต่ง (งาน 
ของพระอริยเจ้า) เป็นงานที่มุ่งทำ�ำลายกิเลส งานดับทุกข์.. การงาน 
อาจเป็นครั้งคราว แต่อาชีพชอบคือเป็นประจำ�ำ

“อาชพีชอบ” คือ หาเลี้ยงชีพด้วยศีล สมาธ ิปัญญา ไม่เอา 
กิเลสตัณหาอารมณ์มาเป็นเครื่องเลี้ยงชีวิต ไม่บริโภคเหยื่อกิเลส 
เป้าหมายเพื่อมุ่งสู่การรู้ ตื่น เบิกบาน.

คำ�ำถาม ๖๒

ดฉินัเป็นผูเ้ข้าร่วมปฏบิัตธรรมที่วัดป่าโสมพนัส ที่เพ่ิงเสรจ็สิน้ 
เมื่อวันที่ ๒๔ นี้ค่ะ มีความรู้สึกตื้นตันมาก เวลากราบลา กล่าวคำ�ำ 
ขอขมาตอพระสงฆ์ และได้รบับทสวดที่พระคณุเจ้าเทศน์ให้ผู้ลากลบั 
การเขียนมาตองกราบขออภัยด้วยนะคะที่ใช้คำ�ำพดูธรรมดาๆ อยาก 
ให้พระคุณเจ้ามีสุขภาพที่แข็งแรง ขอบพระคุณค่ะ

	 หลวงปู่สังข์บอกมาว่า หากอยากเห็นสุขภาพแข็งแรง 
ต้องบำ�ำรุงด้วยน้�้ำำผึ้งขันธ์ ๕.
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คำ�ำถาม ๖๓

เมื่อฝึกการเจริญสตมิาสักระยะหนึง่ กค็ดิถงึซีดขีองหลวงพ่อ 
เทียน การเจริญสติช่วยดับทุกข์ได้ ทำ�ำให้ทุกข์ที่เกิดขึ้นน้อยลง 
ต่างกับก่อนที่จะมีการเจริญสติ โทสะ โมหะ ความโกรธเกิดขึ้น 
โดยไม่รูต้ัว แต่กม็เีพื่อนบางคนกย็งัมีความขดัแย้งว่า การฝึกเจรญิ 
สติ จะช่วยให้ประโยชน์อย่างไรกับการดำ�ำเนินชีวิต.. การนั่งสมาธิ 
ทำ�ำจิตให้สงบนิ่งไปสู่นิพพานต่างหาก ดีในทุกเรื่อง

	 ให้ตั้งใจเจริญสติไปเถอะ เธออย่าไปยุ่งกับนิพพาน 
ของเขาเชียวนะ คนไม่ทำ�ำแล้วพูด กับ คนไม่พูดแต่ทำ�ำ คนไหนจะ 
ดีกว่า...เหตุปัจจัยยังไม่พร้อม ปล่อยวางไปก่อนเถิดนะโยม.

คำ�ำถาม ๖๔

เป็นคนที่เมื่อเจอเรื่องเศร้าหรือใครเป็นอะไร จะน้�้ำำตาไหล 
ร้องไห้ออกมา ทั้งที่ไม่อยากร้องเลย เหมือนเป็นคนอ่อนแอ ควร 
แก้ไขอย่างไรดีคะ

	 สติอ่อน ตดอารมณ์ง่าย ฝึกสติให้มากกว่านี้ ทำ�ำจน 
เป็นนิสัย ทำ�ำจนเปลี่ยนขั้วของความรู้สึกได้โน่นแหละ สติต้อง 
รู้เห็นได้ไวก่อนมันเกิด จึงจะแก้ไขได้.
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คำ�ำถาม ๖๕

เป็นคนค่อนข้างโกรธง่าย เป็นความทรมานใจที่สุด เพราะ 
โกรธทีไรจะรูสึ้กอดึอดัไม่สบาย แต่ไม่สามารถเอาความโกรธออกไป 
ได้ทันที โกรธเป็นวันสองวัน ไม่อยากโกรธแต่มันโกรธ

	 ฝึกสติให้รู้เท่าทันก่อนที่มันจะเกิดโกรธ ดูโทษความ 
โกรธให้ชัดๆ โกรธไม่มีคุณประโยชน์อะไรนะ.

คำ�ำถาม ๖๖

กระผมมีความกังวลใจมากในเรื่องที่จะมาถึง ยกตัวอย่าง 
เช่น ถ้าอีก ๒ วันต้องเอาเงินไปจ่ายหนี้ ใน ๒ วันที่จะไป ใจมัน 
วูบเหมือนคนตกเหว พอมันเป็นกระผมก็ดูมัน แล้วว่าเด๋ียวมัน 
กห็าย จากนั้นก็หายใจลกึๆ ยาวๆ ๓-๔ ครั้ง แล้วดลูมหายใจเสรจ็ 
แล้วก็จะเลี่ยงไปทำ�ำงานอย่างอื่น มันก็หาย แต่ถ้าได้อยู่คนเดียว 
มันก็มาอีก กว่าจะผ่าน ๒ วันได้ กระผมรู้ว่าตัวเองขาดทุนไปแล้ว 
(กระผมรู้ว่าเป็นเพราะกระผมกลัวว่าจะทำ�ำไม่ได้) ขอความเมตตา
แนะนำ�ำให้กระผมด้วยครับ
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	 ฝึึกสติิระลึึกรู้้� ผููกใจไว้้ให้้อยู่่�กัับที่่� อยู่่�แบบชีีวิิตที่่� 
มีีสมาธิ แล้้วตามดููใจสิิ ว่่ามัันกลััวอะไร...ไม่่ถืือว่่าขาดทุุนหรอก 
นี่คือกำ�ำไรที่ได้รูว่้าใจเราเป็นอย่างนี้ สิ่งที่เป็นทุกข์นั้น คือการยดึตดิ 
ในอารมณ์ ไม่ใช่ใจเรา ดใูห้ดี, หากมันมาบ่อยก็ดมัูนบ่อย มาเท่าไร 
ก็ดูเท่านั้น, มาอย่างใดก็ดูอย่างนั้น อีกหน่อยมันก็จะกลับกลาย 
เป็นธรรมารมณ์ ไม่ใช่อารมณ์แปลกหน้าอีกต่อไป พอคุ้นเคยเข้า 
เรากจะได้ความรู้จากมัน อารมณ์ที่รู้ทางกันแล้ว เชื่อเถอะมันทำ�ำร้าย 
เราไม่ได้หรอก...อย่าไปดีใจเสียใจกับของสมมติ...หนี้กชดใช้ไป 
แต่ใจเราก็ต้องรักษา รักษาอยู่ในปกติภาวะ.

คำ�ำถาม ๖๗

ผมขายของชำ�ำอยู ่มขีายเหล้าบหุรี่ด้วย เป็นกรรมชั่วไหมครบั 
มีผลต่อเราไหมครับ และหากตนเองมองว่า เราแค่ทำ�ำหน้าที่ขาย 
เท่านั้น มิได้มีเจตนาร้าย ย่อมไม่เกิดผลกรรม เพราะอาชีพต่างๆ 
ในหลายอาชีพจริงๆ กก่อผลดีผลเสียร่วมกัน เช่น การขายสินค้า 
เทคโนโลยีทำ�ำให้คนสะดวก แต่ก็เป็นตัวก่อให้เกิดการติดวัตถุนิยม 
เป็นผลต่อเนื่องหลายอย่าง เป็นความคิดเห็นที่ผิดหรือถูกครับ

	 เจตนานั้นแหละคือตัวกรรม องค์ประกอบการกระทำ�ำ 
ที่จัดว่าเป็นกรรมได้แก่ ๑. รู้ว่าเป็นเหล้า (กินแล้วเมา) ๒. มีเจตนา 
จะขาย ๓. มีผู้ซื้อไปดื่ม ๔. ผู้ดื่มเกิดอาการเมาเพราะเหล้านั้น 
ขาดปกติภาวะของมนุษย์
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หากินกับคนโมหะก็จะได้อยู ่ในสังคมของคนพาล  เป็น 
วิบากกรรม ส่วนที่ว่าคนพาลจะสร้างผลกระทบอะไรเราได้บ้าง 
คงไม่ต้องจาระไน...คนไม่กินเหล้าสติมียังพูดกันรู้เรื่องยาก นี่สติ 
ถูกทำ�ำลายเสียแล้ว ถ้าเป็นไปได้ แม้เราอยู่ในฐานะใดก็ควรช่วย 
ให้เขาเกดิสตปัิญญา หากแม้ช่วยไม่ได้ กอ็ย่าเอื้อเฟ้ือเกื้อกลูส่งเสรมิ 
ต่อการทำ�ำลายสติปัญญาของมนุษย์ด้วยกันเลย จะด้วยเจตนา 
หรือไม่ก็ตาม.

คำ�ำถาม ๖๘

หากตนเองมองว่า การปฏิบัติธรรมนั้นเพื่อการหลุดพ้นเข้าสู่ 
ปรมัตถธรรม ไม่มีตัวตน เรา เขา เช่นนั้น การขายเหล้า-บุหรี่ 
นั้น เป็นไปเพื่อเลี้ยงชีพ ดำ�ำเนินไปตามเหตุปัจจัย ให้ปล่อยวาง 
(เพราะเป็นทุกข์จากการขายเหล้า-บุหรี่) เป็นความคิดเห็นที่ผิด 
หรือถูก แล้วความคิดเห็นที่ถูกควรเป็นเช่นไรครับ

	 คำ�ำสอนของพุทธธรรม เป็นปัญญาเกิดขึ้นหลังการ 
ตรัสรู ้แล้ว โดยเฉพาะเรื่องอัตตา-อนัตตา การรู้แจ้งเห็นจริงว่า 
มีตัวตน (อัตตา) หรือไม่มี (อนัตตา) ในธรรมวินัยนี้ต้องเกิดขึ้น 
จากการที่จิตได้ผ่านขบวนการปฏิบัติวิปัสสนา ฝึกฝน อบรม 
ซักฟอก สำ�ำรอกกิเลสตัณหาที่เป็นเหตุปัจจัยได้ยึดว่ามีหรือไม่มี 
(อัตตา-อนัตตา) ออกได้ก่อน จติสะอาด สว่าง สงบ รูต้ื่นเบกิบาน 
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ผ่องใสว่องไว จงึเกดิขึน้ เกดิตามอำ�ำนาจพลงัของสต ิสมาธ ิปัญญา
การที่จิตสิ้นเหตุปัจจัยของอวิชชาแล้ว มีวิชชาแจ่มแจ้งในจิต 

การกระทำ�ำที่ตามมา ชื่อว่าเป็นไปตามเหตุปัจจัยแห่งธรรมอันบรสิทุธิ ์
และหากการกระทำ�ำใดที่เกิดขึ้นในขณะที่จิตยังไม่ถูกชะล้างกิเลส 
โมหะ โลภะ โทสะ ออก การกระทำ�ำทั้งหลายก็ได้รับผลจากกเลส 
ทั้ง ๓ ตัวดีๆ นี่เอง

เข้าใจง่ายๆ แค่คำ�ำว่าเฉยของผู้มีกิเลสกับผู้ไม่มีกิเลส คือ 
เฉยแท้กับเฉยไม่แท้...สรุปทุกอย่างต้องมาจากการรู้แจ้งภายใน 
บณัฑติทั้งหลายเมื่อรู้แน่ชัดถงึความเสื่อมแล้วจะไม่เสพ ไม่ประมาท 
รวมถึงไม่สนับสนุนให้ผู้อื่นประมาทด้วย

คนเจริญสติแม้เข้าถึงสภาวธรรมเพียงน้อยนิด ยังคิดอยาก 
บอก อยากสอน อยากชวนคนให้ได้รู้ ได้เหน็ ได้เป็น ได้เข้าถึงเลย 
คืออยากให้ผู้อื่นได้สติดีๆ ยิ่งขึ้น... ยังไม่เจอคนที่เข้าใจปรมัตถ- 
ธรรม เข้้าใจเร่ื่�องอนััตตา แล้้วจะเกิิดปััญญาขายเหล้้าได้้อย่่าง 
ปล่่อยวาง.

คำ�ำถาม ๖๙

การปฏิบัติธรรมเพื่อพ้นทุกข์ในชาตินี้เท่านั้น ใช่หรือไม่

	 ในทุกๆ ชาติที่เกิด ปฏิบัติเพื่อการดับภพชาติ.
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คำ�ำถาม ๗๐

ถ้าเป็นไปอย่างข้อ ๖๙ บางคนที่เขาไม่ได้ทุกข์มาก ก็ใช้ 
ความอดทน ก็น่าจะผ่านชาตินี้ได้ (หากมีชาติเดียว) เพราะเห็น 
บางคน เขาไม่ได้ปฏิบัตธรรม  เขาอาจจะทุกข์บ้าง แต่เขากมี 
ความสุขมาก และอาศัยทำ�ำดีอย่างเดียว (ศีล)

	 คนพาลปัญญาทรามย่อมไม่อาจล่วงรู้ธรรมของสัตบรุษุ 
ได้เลย สุขทุกข์ที่เข้าใจเป็นไปด้วยอำ�ำนาจธรรมที่หยั่งถึง กเลส 
ตัณหาเหมือนฝ้าบังนัยน์ตาของสัตว์โลก ...ไม่ใช่ปฏิบัติธรรมเพื่อ 
ทุกข์คลายแล้วจะได้เสพสุข แต่นี้เป็นการทำ�ำให้เหนือสุข เหนือทุกข์ 
เพราะการเห็นแจ้ง ดับทุกข์ที่ต้นเหตุคือตัณหา.

คำ�ำถาม ๗๑

เคยอ่านกระทู้หนึ่ง มีคนถามว่า หากเกิดชาตภพหน้าแล้ว 
จำ�ำอะไรไม่ได้ ไม่ใช่คนเดิมแล้ว การปฏิบัติธรรมชาติภพนี้ทำ�ำเพื่อ 
อะไร ท่านมีความคิดเห็นอย่างไรครับ

	 ไม่มี... เพียงเพื่อปฏิบัติไม่ให้หลงเป็นทุกข์.
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คำ�ำถาม ๗๒

ทำ�ำอย่างไรถึงจะกำ�ำจัดความกำ�ำหนัดให้หมดไปได้ครับ สติ 
เอาไม่อยู่สักที

	 น้ำำ��เยี่่�ยวจัักจั่�นจะไปดัับไฟบรรลััยกััลป์์ได้้อย่่างไร
สติธิรรมดา กัับ มหาสติิ ไปเรีียนรู้้�คำำ� ๒ คำำ�นี้้�ให้้ดีี.

คำ�ำถาม ๗๓

จิตยึดติดชอบไปเกี่ยวไปข้องกับสิ่งที่ เดินเข้ามาในชีวิต 
ส่วนมากจะเป็นบคุคล พอสนทิ จติชอบยดึตดิ พอไม่ได้ดงัใจกเ็กดิ 
อาการจิตตกจิตห่อเหี่ยว หวาดระแวงไม่อยากคบกับใคร กลัวใจ 
ตัวเอง ไม่อยากเจ็บเพราะเอาจิตตัวเองไปข้องแวะกับเขา จะแก้ 
จริตอย่างไรถึงจะให้จิตเป็นปกติ มองทุกอย่างเป็นเรื่องธรรมดา 
โดยที่ไม่ทุกข์กับมัน เมตตาลูกช้างด้วยเจ้าค่ะ

	 ก็ฝึกสตินี่ไง แก้ได้ทุกจริต แต่ต้องทำ�ำให้ถึงธรรม 
จึงจะวางได้.
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คำ�ำถาม ๗๔

หนูได้เจริญสติตามแนวเคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน 
(ต่อเนื่องตั้งแต่ ต.ค. ๒๕๕๒ จนถึงปัจจุบัน) ระลึกเสมอว่า ถ้า 
ทำำ�งานก็็ให้้มีีสติิระลึึกรู้้� มีีการปฏิิบััติิขณะรอรถ-บนรถประจำำ�ทาง 
โดยการพลิิกมืือ คว่ำำ��มืือ ๒-๓ นาทีี ก็รู้้�สึก แล้้วก็็เหมืือนโชคดีี 
งานที่ทำ�ำอยู ่ในขณะนี้  (ตรงจุดที่หนูทำ�ำ ทกคนที่เคยมาทำ�ำก่อน 
หน้านี้มีปัญหาหมด แต่พอหนูได้มาทำ�ำ กรู้สึกแปลกใจว่าอุปสรรค 
ต่างๆ เคลียร์และผ่านพ้นไปได้ดี ไม่ทราบเป็นผลจากการเจริญสติ 
ใช่ไหมคะ

	 เมื่อเราดงึใจมาอยูก่ับตัวเอง กจะเกิดสมาธแิละปัญญา 
จิตสงบข้ึนก็มองปัญหาได้ละเอียดข้ึน เราเป็นผู้ดูไม่เข้าไปอยู่ใน 
ปัญหา หากใจเราดี ใจเราก็จะมีพลัง เห็นปัญหาเป็นบ่อเกิดแห่ง 
ปัญญาเท่านั้น ไม่ใช่อุปสรรค สติปัญญาเกิดการปฏิสัมพันธ์ การ 
บริหารจัดการทั้งวัตถุ สิ่งแวดล้อม บุคคลผู้ร่วมงานล้วนอยู่ใน 
กรอบของเมตตาธรรมด้วยกันทั้งนั้น เราสร้างเหตปัุจจยัถกู ธรรมะ 
จะจัดสรรตัวของมันเอง แต่ก็อย่าได้ประมาท เพราะจิตมนุษย์นี้ 
เปลี่ยนแปลง เป็นตัวก่อเกิดปัญหาทั้งหมด ที่สำ�ำคัญคือไม่เข้าใจ 
ทกุข์ขงั ไม่เข้าถงึอนัตตา ไม่เพยีรแก้ปัญหา ปัญญาจะมีได้อย่างไร.
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คำ�ำถาม ๗๕

ทุกครั้งที่มีเรื่องสุขและทุกข์ สิ่งแรกที่นึกถึงคือคำ�ำสอนของ 
หลวงตา แล้วทุกอย่างก็ผ่านพ้นไปได้อย่างสบายมากค่ะ

	 ไม่เปิดประตูต้อนรับอาคันตุกะกิเลสใดๆ ใจเราก 
ไม่เศร้าหมองหรอก แต่เด๋ียวเถอะวันไหนที่กเลสแวะได้ ไฟแบต 
อ่อน อย่าลืมมานอนแวะชาร์จใจ ทบทวนอารมณ์ปฏิบัติใหม่กัน 
บ้างเด้อ.

คำ�ำถาม ๗๖

หนูได้ลองอ่านคำ�ำถามและคำ�ำบอกเล่าจากเพื่อนผู้ปฏิบัติธรรม 
แล้ว คำ�ำตอบของหลวงตาทำ�ำให้หนูอยากลุกขึ้นมาตั้งใจเจริญสต ิ
จริงๆ อยากรู้ว่าคนอื่นที่เขาเจอปีติ ทำ�ำไมเขาถึงยินดีนัก

	 ปีติที่ เกิดจากการเจริญสัมมาสติ อานุภาพจะไม ่
เหมือนอาการที่เกิดกับสมถะ เพราะนี่จะเป็นภาวะของความอิ่มใจ 
โล่งใจ สบายใจ  เหตุเพราะเกิดตัวรู ้  ได้ปัญญาเห็นแจ้ง ดับ 
ความง่วง ความปรุงแต่งฟุ้งซ่าน ปฏิฆะหงุดหงิดติดอารมณ์ ความ 
วิตกกังวล ลังเลสงสัยไม่แน่ใจในสติ สมาธิ ปัญญาว่าเป็นหนทาง 
วิถีมรรคนำ�ำสู่การดับทุกข์ได้อย่างไร ทุกข์ดับ ทุกข์หายมีจริงหรอืไม่ 
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คือสภาพเช่นไร ถ้าจับได้ มั่นใจในศักยภาพของสติ นั่นคือ “การได ้
ดวงตาเห็นธรรม” ทำ�ำได้ ใครเล่าจะไม่ยินดี เพราะนี่คืออริยทรัพย์ 
กันเลยทีเดียวเชียวแหละ.

คำ�ำถาม ๗๗

เราแผ่เมตตาให้กับคนอื่น เขาจะได้รับหรือไม่ ถ้าได้รับ 
เขาจะได้รับอย่างไรครับ ถ้าเราปฏิบัติธรรม ลูกเมียหรือญาตพี่น้อง 
เราจะได้รับบุญด้วยหรือไม่ครับ โดยที่เราไม่ได้แผ่เมตตาให้

	 กระบวนการฝึกจิตตามหลักคำ�ำสอนของพระพุทธเจ้า 
ทั้งหมด เน้นที่จติของผูฝึ้กปฏบิัตเิป็นหลัก เช่นเดยีวกับการเดนิทาง 
สู่เป้าหมายจำ�ำเป็นต้องมีพลังแห่งการปล่อยวางในทุกเรื่องที่เข้ามา 
กระทบจติ ปล่อยวางทุกเรื่องที่เกี่ยวพันกับจติใจเรา ทั้งนี้เพื่อให้จติ 
มีกำ�ำลังกล้าแข็ง ไม่ติดขัด ชักช้า เสียเวลาอยู่กับเรื่องที่ไม่เป็นเรื่อง 
(อนจิจัง อนัตตา) เน้นให้จติมีพลัง (สัทธาพละ วริยิะพละ สตพิละ 
สมาธิิพละ ปััญญาพละ) มุ่่�งตรงสู่่�ความวิิมุุตติิหลุุดพ้้นจากกิิเลส 
ตััณหา  เครื่�องร้้อยรััดทั้้�งหลายทั้้�งปวงท่ี่�จะทำำ�ให้้จิิตนี้้�เวีียนว่่าย 
ตายเกิิดอยู่่�แบบนี้้�...

คำำ�ถามนี้้�หลวงตาให้้ข้้อคิิดง่่ายๆ นะ ลองน่ั่�งสมาธิิแผ่่เมตตา 
ให้้ภรรยา หรืือลููกก็็ได้้ เสร็็จแล้้วสััก ๒-๓ ชั่่�วโมง หลัังจากนั้้�น 
เราก็ไปถามเขาดูเอาเอง นั่นแหละคำ�ำตอบที่เป็นของจริงล่ะ
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ประโยชน์ของการฝึกจิตนั้นเกิดขึ้นได้ ๓ ลักษณะ คือ
๑.	ประโยชน์ตน (อัตตัตถะประโยชน์) ผู ้ฝึกก็สุขกาย 

สบายใจ ไม่ไหลไปอยู่กับความคิดปรุงแต่ง แผ่เมตตาครั้งใดก็ 
สบายใจครั้งนั้น การปล่อยวางทำ�ำได้ดีเท่าไหร่ใจก็เบิกบานเท่านั้น 
จะเรียกการแผ่เมตตาว่าเป็นอบุายแห่งการปล่อยวางทุกข์ ละอารมณ์ 
ก็ได้

๒.	ประโยชน์ผู้อื่น (สัมปรายิกัตถะประโยชน์) ความสงบ 
สันติสุขกายสบายใจ ย่อมเกิดขึ้นได้กับสังคมผู้แวดล้อม อันเป็น 
ผลพลอยได้ตามหลักของเหตุปัจจัยโดยที่ไม่จำ�ำเป็นต้องอธิบาย 
อะไรอีก

๓.	ประโยชน์์อย่่างยิ่่�ง (ปรมััตถะประโยชน์) คืือนิิพพาน 
อัันเป็็นการดัับสนิิท เพราะการดัับสลายหายไปของตััณหาโดย 
ไม่เหลือเชื้อแล้วนั่นเอง.

คำ�ำถาม ๗๘

ขอกราบเรียนถามพระอาจารย์ว่า การอุปสมบทจะได้บุญ 
มาก ทั้งพ่อแม่และตัวผู้บวชเองใช่ไหมครับ ถ้าอย่างนั้นสมมติว่า 
ไม่ได้อุปสมบทแต่นุ่งชุดขาวปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ เป็นเวลา 
๗ วัน กับผู้ที่อุปสมบทตามประเพณีเป็นเวลา ๗ วันโดยไม่ได้ 
ปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ เลย เพียงสวดมนต์ทำ�ำวัตรเช้า-เย็น 
อย่างไหนจะได้บุญมากกว่ากันครับ
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	พุทธศาสนาเน้นการพ้นทุกข์ (นิพพาน) พิธีกรรม 
ทุกอย่างล้วนมุ่งเน้นสู่เป้าหมายเดียวกัน, สติปัฏฐานคือหลักปฏิบัต ิ
สู ่ความพ้นทุกข์ หากแม้ยังเป็นทุกข์อยู ่จะเป็นบุญได้อย่างไร, 
บุญคือความพ้นทุกข์นั่นเอง.

คำ�ำถาม ๗๙

ขอกราบเรียนถามพระอาจารย์อีกว่า บุคคลธรรมดาหาก 
ปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ไปเรื่อยๆ จะเข้าถึงพระนิพพานได ้
ช้า-เร็วขนาดไหนครับ

	 ก็แล้วแต่อินทรีย์แก่กล้าขนาดไหน.. สิ่งอำ�ำนวยความ 
สะดวก เพื่อนผู้แวดล้อม และกัลยาณมิตร ๓ สิ่งนี้คือคำ�ำตอบ.

คำ�ำถาม ๘๐

หากบุคคลใดเข้าถึงพระนิพพานแล้วจะมีหลักสังเกตได้ 
อย่างไร

	ฟังคำ�ำสอนของท่าน ปฏิบัติตามคำ�ำสอนของท่าน 
สนทนากับท่าน ดูการวางธาตุวางขันธ์ของท่าน แล้วเธอจะสังเกต 
ใจท่านได้อย่างไร หากไม่ฝึกใจให้เป็นอย่างท่าน.
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คำ�ำถาม ๘๑

หากเราเข้าถึงพระนิพพานแล้วเราจะมีอารมณ์อย่างไร

	 ไม่มีอารมณ์.

คำ�ำถาม ๘๒

ทำ�ำไมผู้ที่เข้าถึงนิพพานแล้วจึงต้องบวชด้วยครับ

	 เพราะรู้แจ้งแล้วว่าโลกนี้ไม่มีอะไร รู้แจ้งชัดแล้วว่า 
ตัวเองทำ�ำอะไร เพื่ออะไร และไม่มีอะไรที่จะทำ�ำเพื่อตัวเองอีกแล้ว 
ท่านเป่ียมด้วยอริยทรพัย์ หยดุการแสวงหา เปลี่ยนมาทำ�ำหน้าที่ผูใ้ห้ 
แสงสว่างกับชาวโลกแล้ว...การบวชสะดวกเอื้อเฟื้อกับการดำ�ำเนิน 
ชีวิตของสมณเพศ ความเป็นอยู่ การเผยแผ่.

คำ�ำถาม ๘๓

การดูลมหายใจเป็นอาการอย่างหนึ่งของกายในกายคตาสติ 
ใช่หรือไม่

	 ใช่.
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คำ�ำถาม ๘๔

แล้วคนที่เจริญอานาปานสติ ก็คือคนที่เฝ้าดูอาการกาย 
เหมือนกับที่เราดูกายเคลื่อนไหวหรือกำ�ำหนดรู้สึกที่กายใช่หรือไม ่
แล้วต้องทำ�ำขนาดไหนถึงจะพ้นทุกข์

	 ใช่่, ทำำ�จนรู้้�จัักทุุกข์์ตามความเป็็นจริิง รู้้�เหตุุของ 
การเกิิดทุุกข์ รู้้�ภาวะของจิิตที่่�ไม่่ทุุกข์ ว่่ามีีอยู่่�  เห็็นอยู่่� สััมผััสได้้ 
รู้้�วิิธีีปฏิิบััติิทำำ�ลายคลายทุุกข์์ได้้อย่่างถาวรนั่่�นแหละ เมื่่�อถึึงที่่�สุุด 
แห่่งทุุกข์แล้้ว ญาณย่่อมมีี รู้้�แจ้้งจิิตเองว่่าถึงท่ี่�สุุดของทุุกข์แล้้ว 
หมดกิิจแล้้ว.

คำ�ำถาม ๘๕

หากเราไม่สามารถบรรลธุรรมได้ในชาตนี้ แล้วที่เราฝึกปฏิบัต ิ
ไปจะไม่เป็นการเสียเปล่าหรือ ถึงแม้ว่าเมื่อเราฝึกปฏิบัติไป กจะ 
แก้ทุกข์ได้ ชีวติมีความสขุ เบาสบายขึน้ แต่เมื่อเรายังไม่บรรลธุรรม 
แล้วตายไป เราจะได้อานสิงส์จากการปฏบิัตอิย่างไรบ้าง เพราะอย่าง 
ทรัพย์สินเงินทอง เราหามายากแต่พอตายไปแล้วเรากเอาไปด้วย 
ไม่ได้ แล้วอานิสงส์จากการปฏิบัตนี้จะเป็นเหมือนกันหรือเปล่า 
หากตายไปแล้วทุกอย่างก็จบ แล้วเราจะปฏิบัติไปเพื่ออะไร
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	 ปฏิบัติธรรมเพื่อให้รู ้เห็นเข้าใจธรรมชาตของชีวิต 
เข้าใจเห็นแจ้งถึงเหตุปัจจัยที่สร้างทุกข์สุขให้กับชีวิตเรา รู้จักวิธีการ 
รักษาชีวิตไม่ให้เป็นทุกข์ได้, ส่วนเรื่องหลังความตายนั้น เอาไว้เมื่อ 
มีประสบการณ์จะเล่าให้ฟังอีกที.

คำ�ำถาม ๘๖

ตอนนี้ผมอยากไปบวช ผมอยากเอาจริงเอาจังกับการปฏิบัติ 
แต่ผมก็ยังสับสนอยู่มากๆ เพราะได้ปรึกษากับหลายคน บางคนก ็
ว่าอยู่ใช้ชีวิตอย่างนี้ก็บรรลุธรรมได้ เพราะมีเรื่องให้ได้ทดสอบจิต 
ตลอดว่าเราปฏิบัตก้าวหน้าไปถงึไหน แต่ถ้าไปบวชกอยู่กับความสงบ 
อยูก่ับอะไรเดมิๆ ไม่มีอะไรมาทดสอบ แต่เมื่อผมศกึษาดใูนประวัต ิ
พระอรยิะแล้ว กเ็หน็มแีต่ครูบาอาจารย์ที่เป็นพระสงฆ์เท่านั้น ผมจงึ 
มองว่าฆราวาสก็บรรลุธรรมได้ก็คงจะมีมั้ง แต่คงต้องเป็นคนที่ 
มีบารมีอินทรีย์แกร่งกล้าจริงๆ ไม่อย่างนั้นพระอริยะที่มีชื่อเสียง 
คงไม่มแีต่พระสงฆ์เท่านั้น ผมเข้าใจอย่างนี้ถกูไหม ถ้าผมเข้าใจถูก 
ผมจะได้ตัดสินใจไปบวช แต่ถ้าผมเข้าใจผิดก็จะได้ฝึกปฏิบัติอยู ่
อย่างนี้ต่อไป

	 บวช บวช บวช บวชดีกว่าจริงๆ แต่ต้องเข้าหา 
กัลยาณมิตร.
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คำ�ำถาม ๘๗

พระนิพพานเป็นอย่างไร

	 คือ อนัตตา ไม่มีอะไรค้างคาอยู่ในใจ ดับทุกข์ได ้
สนิท ไม่มีเรื่องใดๆ รบกวนจิตใจสักกระติ๊ดเดียวเลย.

คำ�ำถาม ๘๘

เกี่ยวกับเรื่องอภิญญา มนุษย์ที่บรรลุธรรมพ้นทุกข์แล้ว 
สามารถเหาะเหินเดินอากาศได้หรือไม่? สามารถมีหูทิพย์ ตาทพย ์
ล่วงรู้อนาคตได้จริงหรือไม่

	 จริง...รู้การเกิดดับของกิเลสได้ก็พอแล้ว อนาคตของ 
จิตมีกิเลสรู้ได้ไม่ยาก ตาทิพย์คือจุตูปปาตญาณ.

คำ�ำถาม ๘๙

เคยได้ยินหลวงตาบอกว่าความว่างมีอยู ่ ๓ อย่าง คือ 
๑. ว่างจากความคิด  ๒. ว่างจากอุปาทาน  ๓. ว่างจากอาสวะ 
ทั้ง ๓ อย่างมีความแตกต่างกันอย่างไร ช่วยอธิบายเพิ่มด้วยครับ
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	 ว่า่งจากความคิดิ คืือ จิติทั่่�วไป เช่น่ หยุุดคิดิ ได้ค้ิดิ 
แม้้ไม่่คิิดแต่่ก็็ยัังติิดยึึด ว่่างเป็็นครั้้�งคราว

ว่างจากอุปาทาน คือ ไม่ยึดถือ ยึดมั่นผูกพัน อันเป็นเหตุ 
ให้จิตหมดอิสรภาพ... แม้ไม่ยึดมั่นผูกพันแต่ก็เหลือเชื้อ

ว่างจากอาสวะ คือ ว่างจากความว่าง ว่างโดยไม่เหลือเชื้อ... 
ว่างแบบนิพพาน.

คำ�ำถาม ๙๐

เคยได้อ่านในหนังสือของหลวงตาที่มีทัศนะเกี่ยวกับเรื่อง 
อภิปรัชญา ในหนังสือเขียนว่าผลของการปฏิบัติตามแนวทางนี้ 
มีข้อหนึ่งคือหมดความสงสัยในเรื่องอภิปรัชญา ผมอยากทราบว่า 
ที่ว ่าหมดความสงสัยนั้นหมายถึงเราทราบคำ�ำตอบของคำ�ำถามนี้ 
หรือหมายความว่าเราไม่ทราบคำ�ำตอบ เพียงแต่คำ�ำถามนี้มันหาย 
ออกไปจากจิตเรา เราไม่ต้องการรู้คำ�ำตอบของมันอีกต่อไป

	 ทั้งสองอย่าง.
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คำ�ำถาม ๙๑

ไม่ทราบว่าพระจากวัดอื่นจะเข้าปฏิบัตที่วัดป่าโสมพนัสได้ 
ไหมคะ พอดีน้องเพิ่งจะบวช อีกประมาณ ๑ เดือน พระจากวัด 
ธรรมกายจะมาวัดที่น้องบวชอยู่ กลัวว่าถ้าปฏิบัติไปทางสายสมถะ 
จะทำ�ำให้กู ่ไม่กลับ เพราะตอนนี้มีปัญหาหูแว่วจะต้องกินยาอยู่ 
แม่บอกว่าอาการจะเป็นเฉพาะตอนที่นอนไม่หลับก็เลยคิดว่า ถ้าได้ 
ปฏิบัติทางเจริญสติแบบของหลวงพ่อเทียนน่าจะช่วยได้มากกว่า

	 ปฏิบัติจากวัดอื่นแล้วมาโสมพนัสได้ หูแว่วสมุฏฐาน 
โรคมาจาก ๒ สาเหตุ คือเป็นโรคจิต คือความผิดปกติของสมอง 
หรือระบบประสาทจริงๆ กับโรควิญญาณคืออุปาทานในผัสสะ 
มิจฉาทิฏฐิต่อปรากฏการณ์.

คำ�ำถาม ๙๒

จติที่อยูใ่นภวงัค์ กับจติดวงที่ออกจากร่างก่อนตาย ดวงเดยีว 
กันหรือไม่

	 ไม่มีจิตอยู่หรือจิตออก นั่นเป็นเพียงอาการรับรู้ของ
จิตในภาวะต่างๆ กันเท่านั้น.
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คำ�ำถาม ๙๓

เวลาทำ�ำงานไม่ค่อยมีสมาธิในการทำ�ำงาน ควรทำ�ำอย่างไรดีคะ

	 ฝึกขยนัเพิม่กำ�ำลงัรูใ้ห้บ่อยๆ ตอเนื่องนานๆ ไม่มเีงนิ 
หากอยากได้ก็จำ�ำเป็นต้องแสวงหา.

คำ�ำถาม ๙๔

เป็นคนที่โมโหง่าย ใครทำ�ำอะไรไม่พอใจก็โกรธ แต่ไม่นาน 
ก็หาย ควรทำ�ำอย่างไรดีคะ

	 ความโมโหเป็นเหตุทำ�ำให ้จิตเศร ้าหมอง สะสม 
ปฏิฆานุสัย หมั่นสังเกตอาการที่เป็น และเวลาที่อาการมันหายไป 
บ่อยๆ และให้ชัดเจน ฝึกให้เห็นการเกิด-ดับของอารมณ์ให้ถี่ๆ 
อาการนี้จะค่อยจางคลายมลายไปได้ในที่สุด.

คำ�ำถาม ๙๕

หนูอยากมาปฏิบัติธรรมที่วัด แต่บางครั้งหนูมักจะมีอาการ 
ของโรคลำ�ำไส้อักเสบ ต้องทานยา ถ้ามาที่วัดแล้วต้องทานยาหลัง 
อาหารจะทำ�ำอย่างไรดีคะ
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	พทุธธรรมสอนเรื่องเหตปัุจจยั ทุกข์ คือปัญหา สมทุัย 
คือเหตุปัจจัย นิโรธคือการสิ้นเหตุปัจจัย มรรคคือหนทางที่เกิด 
จากการปฏิบัติตามเหตุปัจจัย ทุกข์กายแก้ไขอิริยาบถและปัจจัย ๔ 
อย่างรู ้เท่าทันไม่หลง แต่ทุกข์ใจหรือทุกข์ภายในต้องแก้ด้วย 
สติปัฏฐาน ๔ 

การปฏิบัติธรรมคือการฝึกตาทิพย์ ดูกายดูใจ ดูภายนอก 
ภายใน ดเูทจ็ดจูรงิ เหน็แจ้งด้วยปัญญา แล้วกแ็ก้ไขตามเหตปัุจจยั 
นั้นๆ พระชีที่วัดป่วยก็กินยาปกติ แต่บางรูปบางองค์ก็ไม่กินปกติ 
บางท่านกินหรือไม่กินก็ปกต บางคนเน้นที่ปกตกาย บางคนเน้นที่ 
ปกติจิต บางคนเน้นทั้งสอง อันนี้ก็แล้วแต่เหตุปัจจัยแห่งธรรม 
ที่สัมผัส.

คำ�ำถาม ๙๖

ขอให้หลวงตาอธิบายคำ�ำว่าแยก “รูป-นาม” ให้ชัดเจนด้วย

	 รปู-นาม คือ การที่มสีติตื่นรู้อยูก่ับกายได้โดยไม่ต้อง 
กำ�ำหนดรู้.
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คำ�ำถาม ๙๗

อยากให้หลวงตาอธิบายคำ�ำว่า  “ระเบียบ” กับ “ยึดติด” 
เนื่องจากมีผู้ปฏิบัติธรรมมาใหม่ยังไม่เข้าใจ เช่น การนั่ง การเดิน 
จงกรม ว่าทำ�ำไมต้องนั่งที่เดิม เค้าบอกว่านั่นคือการยึดติด แล้วมา 
นั่งที่ผู้อื่น

	 ระเบียบวินัยอะไรก็ตาม เป็นกรอบของการรักษา 
กายและใจให้เป็นไปในทางที่ถูกต้องเหมาะสม ไม่เบียดเบียนตน 
และคนอื่น มีศีล สมาธิ ปัญญาเป็นแกนกลาง จุดมุ่งหมายอยู่ที่ 
การไถ่ถอนความไม่รู้แจ้งอันเกิดแต่จริตนิสัยตามใจ... ผู้ฉลาด 
ย่อมนำ�ำเอาระเบียบมาฝึกฝนขัดเกลาจิตตน... ระเบียบที่ถูกต้อง 
เป็นธรรมนำ�ำสุขมาให้ผู ้สมาทานเสมอ ความยึดติดมีฐานกำ�ำเนิด
จากความไม่รู ้จึงทำ�ำไปด้วยอำ�ำนาจอวิชชา ตัณหา ราคะ โทสะ 
โลภะ โมหะ.. พูดตามความอยากแก้ทุกข์ไม่ได้ ทำ�ำตามความจริง 
จึงดับทุกข์ได้.
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คำ�ำถาม ๙๘

เรียนถามเรื่องการแยกรูป-แยกนาม ให้กระจ่างชัดขึ้น จะ
ต้องทำ�ำอย่างไรคะ

	 หากเกิดความรู้ตัวทั่วพร้อม สมาธิตั้งมั่น ปัญญา 
ยถาภูตญาณเกิด รูป-นามจะกระจ่างชัดขึ้นมาเอง.

คำ�ำถาม ๙๙

การพิจารณาร่างกายขณะเจริญสติทำ�ำอย่างไร ในขณะทำ�ำงาน 
เราไม่สามารถยกมือได้ ดังนั้นเราจะสร้างความรู้สึกหรือความรู้สึก 
ด้านเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ จากการเคลื่อนไหวอย่าง 
ต่อเนื่องได้อย่างไร โปรดอธิบาย

	 ร่่างกายนิ่่�งหรืือเคลื่�อนไหวอย่่างไร มีีเวทนาอะไร 
ปรากฏกัับกายก็็ให้้รู้้� อย่่าเข้้าไปเป็็นเท่่านั้้�นพอ... ขณะทำำ�งานไป 
กายทำำ�อะไรก็็ให้้รู้้� จิิตคิิดอะไรก็็ให้้เห็็น อย่่าเผลอเข้้าไปเป็็นตาม 
อารมณ์์ที่่�มัันเกิิด.
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คำ�ำถาม ๑๐๐

การขออธิษฐานก่อนทำ�ำบุญหรือทำ�ำสมาธิ มีผลจริงไหม ต้อง 
ขอหรือไม่ขอ โดยเฉพาะก่อนทำ�ำสมาธิต้องอธิษฐานให้ดีจะมีผล 
มากมายจริงหรือเปล่าคะ

	 อธิษฐานคือการตั้งใจ ตั้งเป้าหมายไว้ว่าต้องเพียร 
ทำ�ำไปให้ถงึ... หากคดจะขอ คณจะไปขอจากใคร ใครคือผูม้ีอำ�ำนาจ 
ที่จะทำ�ำให้การขอนั้นสำ�ำเร็จผล หรือมองอีกในมุมหน่ึง ตัวผู้ขอนั้น 
มีคุณธรรม คณสมบัติที่จะได้รับตามคำ�ำขอนั้นหรือยัง... กศโลบาย 
มีไว้เพื่อสร้างความพร้อมให้กับคนที่ยังมีอินทรีย์อ่อนเท่านั้น.

คำ�ำถาม ๑๐๑

ถ้าการปรินิพพานไม่ได้หมายถึงตาย ทำ�ำไมหนังสือพุทธ- 
ศาสนาที่สอนนักเรียนทุกยุคจึงบอกว่า พระพุทธเจ้าทรงดับขันธ์ 
ปรินิพพาน และไม่ได้อธิบายอะไรต่อ จนเข้าใจว่าปรินิพพานคือ 
การตาย

	 เรื่่�องการตายทางรููปกายกัับการตายของอวิิชชา เป็็น 
สิ่งที่อธิบายคู่กันมาได้เสมอทุกยุคทุกสมัย เหมือนเปลือกกับเนื้อ 
ก็แล้วแต่ปัญญาของผู้ที่จะรับประทาน... การอธิบายที่มีรูปลักษณ์
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ประกอบนั้นง่ายต่อความเข้าใจ แต่จะถึงเนื้อหรือไม่อยู่ที่การพิสูจน ์
ทีส่ำ�ำคญัอย่าหลงเหน็เปลือกว่าเป็นเน้ือ.. ตายเป็นเปลอืก นพิพาน 

เป็นเนื้อ... ตายเป็นเรื่องของธาต ๔ ปรินิพพานเป็นเรื่องของ 
ขนัธ์ ๕... สดุท้ายอย่าได้เอาผดิเอาถกูกับอักษรคำ�ำพดู จนลมืพสิจูน์ 
ศึกษา สภาวธรรมบางอย่างมิอาจสัมผัสได้ด้วยตา ด้วยความคิด 
อะนิทัสสะนาปปะฏิมา ธัมมา.

คำ�ำถาม ๑๐๒

ชีวิตที่ดีที่สุดคืออะไร วิธีไปสู่ชีวิตที่ดีทำ�ำอย่างไร

	 การพ้นทุกข์ ชีวตินพิพาน... กการเจรญิสติปัฏฐาน ๔ 
นั่นเอง.

คำ�ำถาม ๑๐๓

ฝึกแบบเคลื่อนไหวเองตามเว็บนี้ได้หรือไม่ ต้องมีอาจารย์ 
สอนหรือไม่ ต้องระวังอะไรหรือเปล่า

	 มันแล้วแต่จิต ระวังไม่ให้เผลอ.
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คำ�ำถาม ๑๐๔

การเก็บอารมณ์คืออะไร ทำ�ำเพื่ออะไร แล้วมีวิธีการอย่างไร

	 คือ การตั้งหน้าตั้งตาปรารภความเพียรชำ�ำระจิต เพื่อ 
ความสะอาดบริสุทธิ์ของจิต โดยการระลึกรู้ตัวอยู่เสมอ ให้ได้ใน 
ทุกอิริยาบถ กักบริเวณ งดกิจวัตร ตัดการคลุกคลี จำ�ำกัดอาหาร 
ให้เพียรเจริญสติดูรูปดูนามอย่างเดียว ทำ�ำให้ต่อเนื่องเป็นลูกโซ ่
มีครูบาอาจารย์คอยส่ง-สอบอารมณ์ ระยะเวลาแล้วแต่เหตุปัจจัย 
แต่ละบุคคล-สำ�ำนัก.

คำ�ำถาม ๑๐๕

ศีลมีความสำ�ำคัญที่เกี่ยวข้องกับการเจริญสติหรือไม่ อย่างไร

	 มี ที่เป็นเหตกุค็ือการสำ�ำรวมกาย ระวงัรักษาใจ ผลคือ 
ความปกติของจิต.
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คำ�ำถาม ๑๐๖

อยากให้แม่มาปฏิบัตค่ะ ครั้งแรกตกลงว่าจะมาปฏิบัตด้ิวยกัน 
ที่เชียงใหม่ แต่แม่ก็เบี้ยว กเลยไปคนเดียว พอครั้งนี้นัดกันจะไป 
ปฏิบัติด้วยกันที่วัดป่าโสมพนัส วันที่ ๒๑-๒๘ มีนาคม ๒๕๕๕ 
มีแววว่าจะเบี้ยวอีก ทั้งที่จองตั๋วเครื่องบินไว้แล้ว หนูไม่รู้ว่าลึกๆ 
แม่กลัวอะไร แม่ไม่มีปัญหาเรื่องสุขภาพเพราะวิ่งลู่วิ่งทุกวัน วันละ 
๔๕ นาที หนูควรจะปฏิบัติตัวอย่างไรและควรวางใจกับเรื่องนี้ 
อย่างไรคะ

	 เอาอะไรแน่นอนกับใจนี้ไม่ได้ หมั่นสร้างเหตุปัจจัย 
เข้าไว้เถิด คงมีสักวันจะเกิดกุศลกรรมค้�้ำำจุนหนุนส่ง...หรือเพราะ 
เรายังช่วยตัวเองไม่พอ เถอะน่า..อีกสองคอร์ส แม่เธอมาแน่.

คำ�ำถาม ๑๐๗

อ่านหนังสือธรรม หนังสือสวดมนต์เกิดปัญญาไหมครับ

	 เกิดปัญญา คือ ความเข้าใจ ความรู้เห็นตามความ 
เป็นจริง เป็นสภาวะดับกิเลสกองทุกข์ (ที่เกิดจากอวิชชาความ 
ไม่รู้แจ้ง) ได้ ซึ่งมีอยู่ ๓ ระดับ คือ

๑.	 เกิดจากการฟัง การอ่าน การทัศนศึกษา
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๒.	เกิดจากการพินิจพิเคราะห์ตรองตาม
๓.	เกิดจากการเอาสติเฝ้าดูธรรมารมณ์ที่เกิดกับจิตโดยตรง 

	 จนเกิดปฏิกิ ริยาการเห็นแจ ้งดับทุกข ์ที่ เราเรียกว ่า 
	 วิมุตติญาณทัสสนะอย่างไรเล่า.

คำ�ำถาม ๑๐๘ 

เป็นพระถ้าจะไปปฏิบัติต้องทำ�ำอย่างไร

	 ไม่มอีะไรมาก เอาบริขาร ๘ และความเป็นพระมาด้วย 
หากเป็นคนใหม่ให้เข้าฝึกผ่านคอร์สเสียก่อน.

คำ�ำถาม ๑๐๙

ในความว่างในภาวะธรรม ระหว่างสุญญตา กับนิพพาน 
ต่างกันอย่างไร เข้าใจว่าสุญญตาเป็นภาวะที่เกิดแล้วดับจนเกิด 
ความว่าง นิพานเป็นภาวะที่ว่างแบบไม่มีเกิดขึ้นมาอีกเลยในจิตนี้

	 สุญญตา อนัตตา นิพพานเป็นความหมายที่พระ 
พุทธเจ้าใช้  เป็นสภาวะเดียวกัน เราอาจเข้าใจหรือยืมใช้เรียก 
สภาวะท่ี่�เป็็นเล็็กน้้อย เช่่น สุญญตา อนััตตา นิพพานขั้้�นรููปนาม 
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ขั้้�นปรมััตถ์ ์สุญุญตา อนััตตา หรืือนิพิพานขั้้�นวิมิุตุติหิลุดุพ้น้ไปเลย 
หรืือแบบคิิดจิินตนาการเอากัับประจัักษ์์แจ้้งแทงทะลุุ.

คำ�ำถาม ๑๑๐

อยากสอบถามเรื่องกฎแห่งกรรม และอยากได้คำ�ำเทศนา 
เพื่อทำ�ำใจตัวเอง

	 เอาย่อๆ นะ ...กรรมคือการกระทำ�ำ มีสองอย่าง คือ 
ทางกาย กับทางจิต ...กฎแห่งกรรมก็คือ ถ้าทำ�ำกรรมด้วยอารมณ์ 
ใด กจะเป็นเหตุปัจจัยให้ได้รับผลกรรมนั้น (อารมณ์เป็นสมุทัย 
สุข ทุกข์ ว่าง เป็นผล หรือนิโรธ) หากใจไร้อุปาทาน กรรมที่ทำ�ำไว้ 
ก็ไร้ผล (ไม่มีทุกข์) ตามมา.

คำ�ำถาม ๑๑๑

หนูมีความกังวลเรื่องที่กรรมเก่า ถ้าหากมีคนทักว่า ระวังนะ 
จะเกิดอุบัตเหตุ หรือบอกว่าระวังนะจะมีเรื่องราวไม่ดีเกิดขึ้น 
หนูกังวลมาก ทำ�ำอย่างไรดีถึงจะไม่กลัวสิ่งที่คนมาทักคะ
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	 ๑. พิจารณาดูให้ถ้วนตรองให้ถี่ หากเขาทักคุณ 
ทุกวันๆ ทกชั่วโมง ทกคน ทกครั้ง ที่เจอหน้ากันแล้ว ถ้ายึดอยู ่
อย่างนี้เราจะไม่แย่หรือ? มีคนเตือนสติน่ะดีแล้ว ฟงไว้ได้แต่อย่าไป 
ยึดไประแวง มันจะทำ�ำอะไรไม่ได้

๒. อย่าให้ใจอยู่กับอดีต อนาคต
๓. ลบข้อมลูพวกนี้ออก อย่าใส่ใจให้มากจะกลายเป็นอารมณ์
๔. ฝึกสติให้เข้มแข็งเข้าไว้ สามารถอยู่กับความจริงที่เป็น 

ปัจจุบันขณะนี้ได้.

คำ�ำถาม ๑๑๒

มีธาตุรู้แล้วจะทำ�ำอย่างไรถึงจะรู้ธาตุตามความเป็นจริง

	 เมื่อเจริญสติจนสัมผัสธาตุรู้ได้แล้ว ก็ควรประคองไว้ 
ให้เจริญเติบโตขึ้นไปอีก เหมือนกับการปลูกต้นไม้เสร็จแล้วก็ต้อง 
มีคนดูแล บาลีมีว่า

ภาวนา		 =	 เฝ้าดู เฝ้ารู้
ภาวิตา		 =	 ทำ�ำให้เจริญ ทำ�ำให้ต่อเนื่อง
พหุลีกตา	 =	 ทำ�ำให้มากๆ แล้วๆ เล่าๆ อยู่อย่างนั้น
สังวัตตะติ	 =	 ทำ�ำจนถึงธรรม (กรรมฐานยิ่งๆ ขึ้นไป)
อภิญญายะ	 =	 ทำ�ำจนเกิดสภาวะรู้ยิ่งเห็นจริง
สัมโพธายะ	 =	 ทำ�ำจนรู้ถูก รู้ถึง รู้พร้อม
นิพพานายะ	 =	 ทำ�ำจนรู้แจ้งพระนิพพาน.
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คำ�ำถาม ๑๑๓

ขอสอบถามการฝึกในช่วงเวลาไม่มีการอบรม เนื่องจากมี 
เวลาจำ�ำกัด หากประสงค์ขอเข้ารับการฝึกตน จะได้หรือไม่ ข้อจำ�ำกัด 
อีกประการคือ ยังไม่เคยมีพื้นฐานในการปฏิบัติธรรมมาก่อน แต่ 
ได้อ่านรายละเอียดการสมัครและฝึกการเคลื่อนไหวจากเว็บไซต ์
มาบ้างแล้ว

	 ผูใ้หม่ควรเข้าตรงตามเวลาที่มีคอร์สจะดีกว่า (ดตูาราง 
การอบรมในเว็บ).

คำ�ำถาม ๑๑๔

เราจะไปปฏิบัติธรรมโดยรอเคลียร์ปัญหาต่างๆ ที่ครอบครัว
ให้เรียบร้อย รวมทั้งเกษียณจากงาน จะเป็นการท้ิงปัญหาไว้หรือ 
เปล่า และหลวงตาจะรับคนวัยเกษียณหรือเปล่าครับ

	 มันอยู่ที่ปัญหา หากมองว่าเป็นปัญหา การไม่รู้ทาง 
ออกของชีวิต ถูกสมมติผูกติดไว้อย่างนี้แหละ เขาเรียกว่า อวิชชา 
หากไม่ลองไม่รู้ ไม่ดูไม่เห็น ไม่ทำ�ำไม่เป็น ลองมาทดสอบร่างกาย 
และจิตใจกับเขาดูก่อนก็ได้ว่าจะผ่านไหม? ถ้าผ่านก็โอเค.
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คำ�ำถาม ๑๑๕

เป็นคนตกใจง่าย และขี้กลัว จะทำ�ำอย่างไรให้อาการเหล่านี้ 
หายไป

	คนตกใจง่าย นอกจากเป็นคนขี้กลัวอยู่แล้ว จะเป็น 
คนขี้งมงาย หลงง่าย บวกขี้งอน นอนตื่นสายอีกต่างหาก อีกทั้ง 
ยัังชอบแต่่งตััวอีีกเสีียด้้วย...ฝึึกสติิวัันละ ๒ ชั่�วโมง  เช้้า-เย็็น 
หลัังตื่่�นนอนและก่่อนนอน ต่อเน่ื่�องภายในหนึ่่�งเดืือน โรคที่่�เป็็น 
ก็จะหายได้แน่นอน.

คำ�ำถาม ๑๑๖

เห็นแล้วว่าชีวิตมันเป็นทุกข์ ทุกขณะจริงๆ กลัวทุกข์มาก 
อยากพ้นทุกข์

	 ทกุข์อยูท่ี่จติตดอารมณ์ จมอยู่กับความไม่รูห้ลักสัจจะ 
ระยะเบื้้�องต้้นก็็พยายามฝึึกสติิให้้มาก แล้้วจิิตจะเริ่่�มมีีเหตุุผล 
มีีสติิอยู่่�กัับปััจจุุบัันแล้้วโยนิิโสมนสิิการ ความเป็็นคนมีีเหตุุมีีผล 
ก็จะตามมา ความกล้าสู ้ กล้าดู กล้าพิสูจน์ก็จะเกิดขึ้น จิตมัน 
ทะยานออกไปตามผัสสะ เพราะปัจจุบันไม่มั่นคง สมาธิไม่ตั้งมั่น 
วัฏจักรความทุกข์คือความกลัว มันหมุนเร็ว ไม่มีสติเป็นเบรค 
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จึงกลายเป็นตกใจง่าย ตกใจคือจิตตกจากปกติสมาธินั่นเอง... 
ก็เพิ่งฝึกกลับไปมิใช่หรือ ฝึกให้ต่อเนื่องนะ พยายาม ทุกอย่าง 
มีเกิดมีดับ.

คำ�ำถาม ๑๑๗

สติเกี่ยวข้องกับมรรค ๘ อย่างไร

	 สติเป็นแก่นของมรรค จะผสมอยู่ในมรรคทุกตัว.

คำ�ำถาม ๑๑๘

ถ้าพยายามปฏิบัตเต็มที่แล้ว แต่ยังไม่ได้ดวงตาเห็นธรรม 
แสดงว่าไม่สามารถหลุดพ้นหรือเปล่าคะ (แต่เวลาฟังธรรมะรู้สึก 
เข้าใจได้ดี)

	 ใช่.. สัมมาวายามะ ความเพียรที่ถูกต้อง ต้องมี 
โยนิโสมนสิการเข้าไปประกอบด้วย.
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คำ�ำถาม ๑๑๙

วิธีเจริญสติมีกี่วิธี (นอกจาก ๒ วิธี)

	 โดยปรมัตถ์มีวิธีเดียวคือการกำ�ำหนดรู้ ดูทุกข์ของ 
รปูกับนาม ส่วนรูปแบบสมมติกแ็ล้วแต่จะบัญญัตกิันไป แค่รูอ้ยูก่ับ 
อาการ ๓๒ ของร่างกาย มันก็มากมายจนนำ�ำมาจาระไนได้ไม่หมด 
เอาง่ายๆ กำ�ำหนดรู้อาการกายนี้ตรงไหนได้ เป็นวิธีกรรมฐานทั้งนั้น 
แหละ.

คำ�ำถาม ๑๒๐

การกำ�ำหนดรู้ในขณะปฏิบัติ เรานึกในใจไปด้วย ใช้ได้ไหม 
แบบนี้

	 ได้.. แต่ควรใช้การสังเกตมากกว่านึก.
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คำ�ำถาม ๑๒๑

โลกนี้-โลกหน้า คืออะไร

	 โลกนี้ก็คือโลกนี้ โลกหน้าก็คือโลกหน้า แล้วแต่เรา 
จะสมมติเรียกกาลเวลาแต่ละขณะๆ จะสมมติโลกแคบๆ หรือ 
กว้างๆ ก็ได้ ยาวๆ หรือสั้นๆ ก็ได้ จะข้ามเป็นภพเป็นชาติไปโน้น 
เลยก็ได้.

คำ�ำถาม ๑๒๒

ปฏิบัติจบแล้ว กลับบ้านทำ�ำตัวอย่างไรดีครับ

	 ตัวทำ�ำอย่างไรก็ได้ แต่ใจต้องเดินอยู่ในมรรค ฝึกอยู่ 
กับรูปนาม อย่าอยู่กับความคิด.

คำ�ำถาม ๑๒๓

วิธีทำ�ำให้สุขภาพดีและอายุยืน ทำ�ำอย่างไร

	 กินพอดี นอนพอดี ใช้ชีวิตพอดี คิดให้พอดี แต่นี่ 
ก็คงยังไม่เพียงพอให้อายุยืน เพราะมีเกิดเท่าไหร่ก็ตายเท่านั้น.
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คำ�ำถาม ๑๒๔

รู้สึกตัวกับจิต เป็นสิ่งเดียวกันหรือไม่

	 รู้สึกตัวคือสติเกิดจากจิต แต่ไม่ใช่ตัวจิตทั้งหมด.

คำ�ำถาม ๑๒๕

หนูมีเรื่องไม่สบายใจอยากจะเรียนถามหลวงตาค่ะ คือ 
น้องชายหนเูค้ามาเล่าให้ฟังว่าเค้ามองไม่เหน็เงาหัวตัวเองมาหลายวัน 
แล้วค่ะ เหน็หลายคนบอกว่าเป็นลางบอกเหตุ เค้าจะต้องตายภายใน 
๓ วัน ๗ วัน จริงหรือเปล่าคะ แล้วมีวิธีแก้หรือเปล่าคะ

	 ช่างเขา..ช่างหัวมนัเถอะ ปล่อยวาง ทำ�ำใจให้ว่าง มสีติ 
อยู่กับปัจจุบันเข้าไว้  เกิดแก่เจ็บตายเป็นเรื่องธรรมชาติ จะเกิด 
ขณะใดเวลาใดให้ใจเราพร้อมก็พอ นี่แหละโทษของความมี 
ความเป็น อย่าไปรักใครชังใคร จะให้ดียิ่งก็คืออย่าให้ความรัก 
ความชัง ความยึดมั่นถือมั่นเกิดขึ้นในจิตเราเลย มันมีผลเป็นทุกข์ 
นักปฏิบัติธรรมต้อง “ทำ�ำ” นะ อย่านั่งรอนอนรอปัญหา อย่ารอ 
ให้ความคดิความอยาก ความลงัเลสงสยัปรงุแต่งเป็นตัวตน อย่าให้ 
ความคิดความอยากมันออกดอกออกผลเป็นทุกข์ล่ะ.
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คำ�ำถาม ๑๒๖

โยมอายุ ๗๒ ปี อยู ่ที่ จ.สุราษฏ์ธานี วันเกิดอยู่ในช่วง 
๒๓-๓๐ ส.ค. ขอมาเข้าร่วมปฏบิัตธิรรมที่วดัป่าโสมพนสั ขอทราบ 
ว่าอายุเป็นอุปสรรคหรือไม่คะ? สุขภาพแข็งแรง โยมเคยปฏิบัต ิ
ธรรมที่วัดหลายแห่งและสถาบันอื่นๆ หลายครั้ง และปัจจุบันได้ 
ปฏิบัติที่บ้านอยู่ประจำ�ำ

	 อนุโมทนาสาธุ..ในความพากเพียรพยายามของ 
คุณโยมยายสาโรจน์ทั้งที่ผ่านมา และที่จะมีในวันที่ ๒๓-๓๐ ส.ค. 
ศกนี้ด้วย แม้อายุตั้ง ๗๒ กยังรักการปฏิบัติ ผู้สูงอายุที่ใฝ่ธรรม 
เป็นเครื่องอยู่ของชีวิตเช่นนี้หาได้ไม่ง่ายเลย..มาเถิด จงมาร่วมกัน 
ปฏิบัติท้าพิสูจน์พระสัทธรรมของพระศาสดา มาเดินตามมรรคา 
สู่ความเป็นผู้ไม่ประมาทให้ถึงพร้อมด้วยกันเถิด.

คำ�ำถาม ๑๒๗

ผู้ที่เข้าถึงพระนิพพานแล้วไม่จำ�ำเป็นต้องกำ�ำหนดรู้แล้วใช่ไหม 
คะ เพราะสติจะทำ�ำงานอัตโนมัติเอง

	 เมื่อไฟดับแล้ว ก็ไม่จำ�ำเป็นต้องหาน้�้ำำอีก.
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คำ�ำถาม ๑๒๘

หลวงตาว่าเอเลี่ยนมีจริงไหมคะ

	 ที่วัดโสมพนัสไม่เห็นนะ.

คำ�ำถาม ๑๒๙

ทำ�ำไมเราต้องนั่งสมาธิหลับตาคะ

	 ชอบและเชื่อแบบนั้น ไม่ชอบไม่เชื่อแบบอื่น รูแ้บบนั้น 
ยังไม่รู้แบบอื่น.

คำ�ำถาม ๑๓๐

ผมกำ�ำลงัจะบวชครับ รู้จักธรรม ทำ�ำให้ดับทกุข์ได้ สักวันหนึง่ 
ผมคงได้ไปกราบหลวงตา

	การบวช คือ การประกาศทำ�ำศกึสงครามกบักเิลสเตม็ 
รูปแบบ เป็นการประกาศความพร้อมความสุกงอมของศรัทธา 
และสติปัญญาวุธที่ตนมี...เมื่อเข้าสู่สนามรบแล้ว จงอย่าประมาท 
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ขอให้ได้ชัยในการทำ�ำศึกในครั้งนี้เถิด เพราะชีวิตจะชั่วจะดี ขึ้นอยู่ 
กับศึกศักดิ์ศรีของธรรมะกับกิเลสนี่แหละ การได้โอกาสดี อย่าให้ 
เสียไปฟรีๆ โดยไม่มีมรรคผลเสียล่ะ.

คำ�ำถาม ๑๓๑

หลวงตาคะ ยนิดใีนลาภกท็กุข์ เสียในลาภกท็กุข์ เหน็เพื่อน 
มีความสุข กมีความสุข เห็นเพื่อนมีความทุกข์ กทุกข์กับเพื่อน 
เหนื่อยมากค่ะ

	 วิ่งตามอารมณ์ก็เหนื่อยเช่นนี้แหละ...สุข ทกข์ นี่เป็น 
แค่อารมณ์ หากมันกลายเป็นตัวตน เธอจะไม่สาละวนมากกว่านี้หรอื.

คำ�ำถาม ๑๓๒

หลวงตาคะ ออกมาสู้กับนิวรณ์ข้างนอก ยากลำ�ำบากมาก 
อ่อนแอ ท้อแท้ แพ้มากกว่าชนะ

	 ก็รู้ๆ กันอยู่...อยู่เพื่อแพ้แล้วอยู่ทำ�ำไม...สู้ไปอยู่ใน 
สถานที่คาดว่าจะมีชัยไม่ดีกว่าหรือ ชัยภูมิการรบที่ดีเราเป็นต่อ 
อย่างแน่นอน สู้ง่ายไม่ต้องใช้ความเพียรเยอะ.
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คำ�ำถาม ๑๓๓

เรื่องขี้ลืมมันเกี่ยวกับการปฏิบัติด้วยหรือไม่คะ

	 ไม่น่าจะเกี่ยวนะ แต่ถ้าเป็นความไม่ใส่ใจน่ะใช่.



‘ธรรมะ’  นั้้�น  หากเป็็นสััจธรรมจริิงแท้้แล้้ว  ต้้องเป็็น

เรื่่�องในตััวไม่่ใช่่เรื่่�องนอกตััว  ไม่่ว่่าจะปฏิิบััติอย่่างไร

สายไหนลััทธินิิกิายใดก็ต็าม  ผลลััพธ์์ต้้องรู้้�สิ่่�งเดียีวกััน

คืือรู้้�ทุุกข์์กัับการดัับทุุกข์์ในกายในจิิตเรานี้้�  หรืือที่่� 



เรีียกกัันว่่าในรููปในนาม  รู้้�เห็็นด้้วยปััญญาอัันยิ่่�ง

เกิิดปััญญาเห็็นแจ้้งถึึงกัับถอนอุุปาทานในรููปในนาม 

รู้้�ถึึงขั้้�นสููงสุุดเป็็นนิิโรธ  คืือไม่่ เหลืือเชื้้�อหรืือดัับ

ไม่่เกิิดอีีก”





หมวด
คำ�ำถามเก่ียวกับ
การปฏิบัติ
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คำ�ำถาม ๑

กราบนมัสการครับ การปลงอสุภะ ทำ�ำไมต้องปลงด้วยการ 
มองศพ หรือการนึกถึงสิ่งเน่าเหม็นครับ ถ้าเรามองของสวย เช่น
ภาพผู้หญิงสวยๆ แล้วมองให้เห็นว่ามันไม่เท่ียง อย่างนี้ได้ไหม 
ครับ

	 มองทีอ่ะไรกไ็ด้ถ้าทำ�ำให้ใจเราเป็นสมาธ ิตัง้มัน่ รูเ้หน็ 
ตามความเป็็นจริิงของสังัขาร สิ่่�งดังักล่่าวนั้้�นเขาเรีียก “นิิมิติกรรมฐาน” 
การเอาสิ่่�งสวยๆ งามๆ เป็็นนิิมิิต แล้้วมองให้้เห็็นว่่ามัันไม่่เที่่�ยง 
หากทำำ�ได้้ทำำ�เป็็นก็็ใช้้ได้้ แต่่เปอร์์เซ็็นต์์ความเป็็นไปได้้มัันน้้อย 
เพราะศพมันเป็นสภาพรูปท่ีไม่มีวิญญาณครอง เป็นเพียงธาตุดิน 
ซึ่งเป็นของธาตุที่รวมเป็นรูปธาตุ (กายเรา) มีวิญญาณธาตุเป็น 
ตัวประสานความคงอยู่หรือความเป็นไป ความเป็นหรือความตาย 
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คือความรู้สึกที่มีต่อรูปธาตุนั้นด้วย (ดูทั้งภายนอกภายใน) หากจิต 
ตั้งมั่นเป็นสมาธิพอ จิตก็จะเห็นกายในกาย คือเห็นกายทั้งหลาย 

ทั้้�งท่ี่�เป็็นหรือืตายก็็มีีสภาพท่ี่�ไม่่ต่่างกััน ความเป็็นไป ความเจ็็บป่่วย 
ไข้้ ความเจริญิวัยั ฯลฯ ไม่่มีีความต่่างหากจิติว่่างจากความปรุงุแต่่ง

จิตเป็นสมาธิเกิดปัญญาจะเห็นเป็นเช่นนี้ จิตจะคลายหรือ 
ถอนความยึดมั่นถือมั่นที่ตนหลง จิตจะทำ�ำหน้าที่แค่รู้-ดู, รู้-หลง, 
ยึึด-อยาก, เอา-ปล่่อยวาง, อะไรคืือทุุกข์์ อะไรคืือสุุข อะไรคืือ 
เหนือืทุกุข์เ์หนือืสุขุ หากจิติเพ่ง่จ้อ้งจับัรับัรู้้�อยู่่�อย่า่งนั้้�น เพียีงเท่า่นั้้�น 
จิตสงบ ติดเพ่งจ้องด้วยสมาธิ ไม่เกิดปัญญาเห็นแจ้งตามความ 
เป็นจริง ไม่เกิดอาการปล่อยวางแบบเหนื่อยหน่ายคลายกำ�ำหนัด 
“หดกลัับ” เรีียกสมถะ แต่่ถ้้าเห็็นแจ้้งแทงทะลุุอุุปาทานทั้้�งหลาย 
ในจิิตได้้ เป็็นวิิปััสสนาญาณ นี่่�คืือหนทางไปสู่่�ความดัับสนิิท 

(นิพิพาน) ลองมองผู้้�หญิิงเป็็นกับัผู้้�หญิิงตายดููสิ ิหลัักการน่่ะมันัใช่่
แต่่ใจมัันมีีแต่่จะปรุุง

ความจริงการดูภาพอสุภะ จุดประสงค์หรือเป้าหมายคือเป็น 
อุบายในการภาวนา (อบรมจิต) ไม่ว่าจะเป็นสมถภาวนา อบรม 
ให้จิตสงบ ให้สงบปกติไม่ปรุงแต่งฟุ ้งซ่าน จนกระท่ังถึงฌาน 
ระดัับต่่างๆ สงบธรรมดาจนถึึงระดัับแข็็งทื่่�อ เหมืือนท่่อนไม้้หรืือ 
หิิน ดัับขัันธ์์ทั้้�งสี่่� เหลืือแต่่รููปขัันธ์์ ไม่่รัับรู้้�อะไรสิ่่�งใดๆ เลย

กับอีกแบบคือแบบที่พระพุทธองค์ทรงค้นพบและแนะนำ�ำ 
อันเป็นตัวเหตุปัจจัยก่อเกิดคำ�ำสอนพุทธะ นั่นก็คือวิปัสสนาภาวนา 
(การอบรมจติสูก่ารรูแ้จ้ง) เกดิปัญญาญาณ ไม่ว่าจะเป็น ญาณ ๓, 
ญาณ ๕, หรือญาณ ๙, หรือญาณ ๑๖ เป็นลักษณะสภาวะอาการ 
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ของการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในจิตที่เป็นวิปัสสนาปัญญา นำ�ำสู ่ 
การเข้าใจธรรมชาติของกายและจิตตามหลักอริยสัจ ๔ ถึงท่ีสุด 
ของทุกข์ (วิมุตติญาณทัสสนะ = เห็นแล้วหลุดแบบถาวร) หลุดพ้น 
จากอำ�ำนาจความหลง ความไม่รู ้แจ้ง ความยึดติด ความคิด 
ความอยากต่างๆ ที่เรียกรวมกันว่า “อวิชชา” นั่นเอง.

คำ�ำถาม ๒

กราบมนัสการองค์หลวงตา หลังจากหนูเข้าคอร์สอบรมท่ี 
พังงา แต่หนูยังไม่ได้สภาวะอารมณ์ใดๆ แต่มีศรัทธาเต็มร้อย 
พยายามทำ�ำความเพียรตลอด จากนั้นหนูก็กลับมาปฏิบัติที่บ้าน 
ตอนเช้าเดินจงกรม ๒ ชั่วโมง ตั้งแต่ตีสามครึ่งถึงตีห้าคร่ึงทุกวัน 
ยังไม่ได้กำ�ำหนดแบบตื่นนอนจนเข้านอน อยากทำ�ำแต่ยังทำ�ำไม่ได้

อยากถามองค์หลวงตาว่า ระหว่างเดินก็ยังมีความง่วงกับ 
ความคิดอยู่ ความง่วงบางวันก็มีบางวันก็ไม่มีเลย ถ้ามีจะง่วงหนัก 
มาก ลืมตาแทบไม่ได้ สู้กันหลายยก ผลัดกันแพ้ชนะ มีบางช่วง 
ขาอ่อนบ้าง แต่ก็พอสู้ได้ ซึ่งคิดว่าไม่ใช่ปัญหาเมื่อเดินจงกรมสู้ 
ความง่วง เพราะเราได้เคลื่อนไหวร่างกายอยู่ตลอด แต่หนูติดอยู่ที ่
มันมีความง่วงมารบกวนตลอดวันในช่วงทำ�ำงาน เริ่มตั้งแต่ขับรถ 
ไปทำ�ำงาน ระหว่างที่นั่งทำ�ำงาน ช่วงเช้า-ช่วงบ่าย มีตลอด บางครั้ง 
ถึงกับสัปหงกหน้าเคร่ืองคอมฯ ซึ่งเมื่อก่อนไม่เคยเป็น ขอองค์ 
หลวงตาชี้แนะด้วยเจ้าค่ะ
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	 อนุโุมทนาในความตั้้�งใจเพียีรใฝ่่รู้้�สัจจะ เรื่่�องความง่่วง 
คืือด่่านแรก ผ่่านให้้ได้้นะ เคยทำำ�แบบหลัับตามาก่่อน ส่่วนมาก 
อารมณ์์ก็จ็ะเป็็นกันัอย่่างนี้้�แหละ ไม่่มีใีครกระตุ้้�นว่่าง่ว่งเป็็นอุปุสรรค 
การภาวนาอย่่างยิ่่�ง พอจะออกก็็ต้้องเจอวิิบากเก่่าแต่่มัันจะเป็็นอยู่่� 
กัับเราสัักพัักหนึ่่�ง ความเพีียรถึึง มัันก็็จะมลายหายจาก

ตั้้�งใจทำำ�ที่่�บ้้านเสาร์์-อาทิิตย์์แบบเก็็บอารมณ์์เหมืือนอยู่่�วัด 
น่า่จะได้ผ้ลคำำ�ตอบที่่�พึงึพอใจ ตัวัรู้้�ต้อ้งต่อ่เนื่่�องกว่า่นี้้� สติยิังัไม่เ่ป็น็
ลููกโซ่่ สมาธิิยัังไม่่ตั้้�งมั่่�น ต้้องพยายามสัังเกต ต้้องรู้้�ต้้องเห็็นก่่อน 
มัันจะเป็็น อัันนี้้�จะง่่ายกว่่าเป็็นแล้้วมาตามแก้้ไข พยายามเข้้าคอร์์ส 
บ่อยๆ จะง่ายสุด สมาธิดับนิวรณ์ ช่วงนี้ยังต้องอาศัยรูปแบบ 
ต้องเป็นสมาธิไร้นิมิต หลอกความง่วงมารวมตัวกันให้หมด แล้ว 
ซัดกับมันทีเดียว เหมือนเปิดไฟในถ้�้ำำทำ�ำลายความมืดได้ หรือ 
เหมือนเปิดของที่คว่�่ำำ หงายของที่ปิดได้เลยแหละ.
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คำ�ำถาม ๓

ก่อนหน้านี้ปฏิบัติในแนวดูลมหายใจ ทำ�ำสมาธิเดินจงกรม 
จนเกิดปีติ สุข บางครั้งสงบจนเป็นอุเบกขา แต่เมื่อได้อ่านหนังสือ 
และฟังเทศน์การเจริญสติในแนวเคล่ือนไหวของหลวงพ่อเทียน 
จึงมีความสนใจและนำ�ำไปปฏิบัติ โดยหยุดการนั่งสมาธิ

แรกๆ ของการทำ�ำสติในแนวทางนี้ก็เกิดปีติ กายเย็นซ่าน 
เหมือนการนั่งสมาธิ แต่หลังๆ มีอาการมึนหัว เหมือนถูกบีบหัว 
ถ้าเดินจงกรมหรือทำ�ำจังหวะจะเป็นมาก ถ้าเจรญิสตใินชวิีตประจำ�ำวัน 
กไ็ม่มากเพราะไม่ต่อเนือ่ง จงึรู้ว่าปฏิบัติไม่ถูก ปัจจบุนัแค่มคีวามคดิ 
ก็รู้สึกมึนหัวครับ ขอเรียนถามเพื่อทราบวิธีการแก้ไขครับ

	 ทำำ�แบบสบายๆ อย่่าทำำ�ด้้วยตััณหา อย่่าไปอยากได้้ 
อยากเป็นอยากมี อย่าเพ่งจ้อง อย่าเอาสมาธิไปกดจิต ไม่ต้องม ี
การปฏิเสธหรือยอมรับใดๆ เพียงธรรมเกิดดับ ผ่านมาผ่านไป 
เท่านั้น ให้รู้ซ่ือๆ ธรรมดา ธรรมชาติ อยู่ในท่ีโล่งๆ สายตามอง 
ออกไปไกลๆ จติใจให้ปล่อยวาง เสมอืนว่าเราไม่มตีวัตน ไม่มกิีเลส 
ตัณหาอะไรที่จะต้องไปแก้ไข มีแต่ใจดวงเดียวรู้ล้วนๆ เท่านั้น.
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คำ�ำถาม ๔.๑

อยากสอบถามเรื่องวิธีการทำ�ำให้เข้าถึงสมาธิได้เร็วครับ

	 ต้องฝึกให้มาก ปล่อยวางให้ไว ความคิดแต่ละครั้ง 
เหมือนสะเก็ดไฟ ความพอใจไม่พอใจเหมือนเชื้อ.

คำ�ำถาม ๔.๒

ขอวิธีให้พ้นจากความรักความใคร่

	 ต้องเกิดปัญญาเห็นโทษของการยึดติด ไม่มีแก่นสาร 
สาระ เป็นมายา เหน็อารมณ์รักใคร่เป็นแค่จติ อยูแ่ค่จติ เกดิดบัได้ 
ด้วยเหตุปัจจัยของวิชชากับอวิชชาเท่านั้น.

คำ�ำถาม ๔.๓

ขอวิธีไม่ให้ติดอยู่ในภาพนิมิตที่เกิดจากสมาธิครับ

	ฝึ กจิิตตามหลัักสติิปััฏฐาน ๔ รู้้�ตััวอยู่่�กัับปััจจุุบััน 
ให้้ชััดเจน โปร่่ง โล่่ง ก้้าวล่่วงอารมณ์์ทุุกอารมณ์์ที่่�เข้้ามาในจิิต 
รูปแบบนิมิตใดท่ีหลงบ่อยก็หลีกเลี่ยงเลิกทำ�ำ ง่ายท่ีสุดคือฝึกจิต 
แบบลืมตาเสียก็สิ้นเรื่อง.
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คำ�ำถาม ๔.๔

ขอวิธีทำ�ำให้นั่งสมาธิได้นาน

	 ลักษณะท่าทางรูปแบบอิริยาบถ อันนี้แล้วแต่สุขภาพ 
ใครมัน อยากนั่งได้นานๆ ก็บริหารท่าทีท่ีสบายท่ีสุด แต่หาก 
หมายถึงสมาธิจิตแล้วละก็ หากทำ�ำแบบไหนได้ก็ให้ทำ�ำแบบนั้น 
เพียงแต่เรียนรู ้วิธีการเข้าออกให้ชำ�ำนาญเท่านั้นเอง แต่การทำ�ำ 
วิปัสสนานั้นคือเร่ิมต้นด้วยการฝึกเจริญสติรู ้ละนิวรณ์ให้สิ้นไป 
สิ่งนี้เองจะทำ�ำให้สมาธิตั้งอยู่ได้นาน.

คำ�ำถาม ๔.๕

อยากรู้ถึงการเข้าถึงองค์ฌานต่างๆ เป็นอย่างไรครับ

	 องค์ฌาน เป็นอาการของสมาธิจิตตั้งมั่นในแต่ละ 
ระดับ เมื่ออยู่กับปัจจุบันต่อเนื่องได้จะให้ผลดังนี้

ปฐมฌาน สภาวะความว่าง ความโล่งปรากฏขึน้กับจติ จติคดิ 
แต่เรื่องธรรมะ คลุกอยู่กับสมาธิ เอิบอิ่ม มีความสุข มีอารมณ ์
เป็นหนึ่งบ้างเป็นครั้งคราว รู้จักวางเฉยได้ในบางกรณี เช่นในเรื่อง 
ที่ไม่หลงยึดติดมากจนเกินไป
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ทตุยิฌาน ว่างมากกว่าเดิม ไม่คิดอะไร วปัิสสนปูกิเลส อยาก 
เทศน์อยากสอนมีน้อย มีความเอิบอิ่ม มีสุข มีสมาธิ วางเฉยได้ 
มากขึ้น มั่นใจ เริ่มเห็นอริยสัจเกิดดับที่จิตนี้

ตติยฌาน มสีตรู้ิตวัชดัในฐานท้ัง ๔ กาย เวทนา จติ ธรรม 
เห็นความคดิเกดิดบัได้ไว มกีารวางเฉยได้มากยิง่ข้ึน หลงตดิอารมณ์ 
ปรุงแต่งอยู่บ้าง แต่กลับสู่ฐานได้ไว คิดสั้น ดับเร็ว

จตุตถฌาน รู้แจ้งถงึท่ีสดุของการเกดิภพชาต ิสิน้ความอยาก 
ดับสิ้นอุปาทานท่ีจะปรุงแต่งจิต  รู้ว่าเสร็จกิจจบสิ้นพรหมจรรย ์
มีอุเบกขาตามธรรมชาติ.

คำ�ำถาม ๕

ทกุครัง้ทีย่กมอืจะมเีสยีงกระดกูลัน่ดงั ถอืว่าเป็นปกตหิรอืไม่ 
เจ้าคะ ถ้าไม่ปกติจะแก้ไขอย่างไร เวลายกมือปฏิบัติแล้วมันตึงๆ 
ข้างใน ระหว่างกรามสองข้าง แล้วตึงข้ึนเรื่อยๆ เมื่อเข้าไปรู้บ่อยๆ 
ไม่ได้ต้ังใจมนัก็เข้าไปอยูต่รงนัน้ บางคร้ังเบ่ือก็เป็น แก้อย่างไรเจ้าคะ

	 กระดููกลั่่�นมีีเวทนาอะไรมากไหม ถ้้าทนได้้ก็็ทน 
ทนไม่่ได้้ก็็ไปหาหมอรัักษาจะได้้หายสงสััยเสีีย ทำำ�เล่่นๆ รู้้�เบาๆ 
ความเบื่่�อก็็เป็็นอนิิจจััง ทำำ�จนเห็็นความเบื่่�อหาย คืือทุุกอย่่างที่่� 
เกิิดขึ้้�นถ้้ายัังไม่่เห็็นมัันดัับจิิตจะหนััก แล้้วจะทำำ�ให้้ใจมัันรัับไม่่ไหว 
ที่่�เรีียกว่่าทุุกข์์บรมหรืือทุุกข์์ขััง แปลว่่าทนไม่่ไหว มัันหนัักนั้้�น 
มันเป็นเช่นนี้แหละ
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คำ�ำถาม ๖

กราบเรียนหลวงตาครับ ผมพยายามฝึกโดยให้เป็นธรรมชาติ
มากที่สุดในทุกอิริยาบถที่นึกได้ ปรากฏว่าผมเริ่มมองส่ิงต่างๆ 
เป็นเช่นนั้นเอง เช่น ของตกหล่นจากมือแตก เสี้ยววินาทีที่ของ 
กระทบมันบอกว่าเป็นเช่นน้ันเอง ของทุกอย่างมีตั้งอยู่ดับไป (จิต 
บอกเอง) ได้อะไรมาใหม่หรืออะไรเสียก็ไม่ดีใจเสียใจมาก เหมือน 
กับสติจะทันกับอารมณ์มากขึ้น จากนั้นมาก็มองแบบนั้นมาเรื่อยๆ

เร็วๆ มานี้มีอาการท่ีมองทุกอย่างเป็นกลางและมีอาการ
เหมือนใจว่างขึ้น เบาขึ้น สบาย (อาการขึ้นมาแว๊บหนึ่งแล้วหายไป) 
หลงัจากนัน้มองทกุอย่างเป็นเช่นนัน้เอง บางครัง้เหมอืนมองทกุอย่าง 
ไม่ใช่สิ่งนั้นๆ แต่เป็นเพียงธาตุที่ประกอบขึ้นมา ไม่ใช่สิ่งนั้นๆ เช่น 
รถก็คือธาตุท่ีขึ้นมาทำ�ำหน้าท่ีเท่านั้นเอง และเหมือนไม่มีอะไร 
(อธิบายเป็นคำ�ำพูดไม่ถูกเหมือนกันครับ) มีอะไรมากระทบอารมณ ์
ก็เพียงแต่ใจเป็นกลางๆ ไม่ได้เสียใจหรือดีใจ (จากภายใน)

เคยพยายามดูหนังเร่ืองเศร้าๆ แล้วพยายามทดสอบดูว่า 
อารมณ์เป็นอย่างไร (โดยไม่เพ่งครับ ปล่อยตามธรรมชาต)ิ ปรากฏ 
ว่ามันก็ไม่เศร้า เพียงแต่ดูเฉยๆ เหมือนกับจิตมันอยู่ของมัน อะไร 
กระทบก็รู ้และวางครับ จะนิ่งเฉยอยู่ และดำ�ำเนินชีวิตทำ�ำงานได้ 
ตามปกติ ไม่รู้สึกหนักอะไร ตรงกันข้ามกลับรู้สึกสบายด้วยซ้�้ำำครับ 
กายก็ทำ�ำหน้าที่ไป จิตก็อยู่ต่างหาก รู้สึกได้แต่ไม่เป็นอารมณ์ครับ 
ผมเรียนถามหลวงตาว่า ที่เรียนถามมาเป็นการมาถูกทางไหมครับ 
และเป็นสภาวะของอะไร และควรปฏิบัติต่อไปอย่างไรครับ
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	ให้วัดผลการปฏิบัติเองที่สติสมาธิตั้งมั่นต่อเนื่อง 
ได้ไหม ใจยงัมนีวิรณธรรมรบกวนอยูม่ากน้อยเท่าไร ทำ�ำได้ตลอด 

เวลาหรือไม่ จิตยังมีอะไรห่อหุ้มหรือติดค้างคาอยู่ หากรู้แล้วก็ให ้
รีบไปทำ�ำการบ้านที่เหลือ.

คำ�ำถาม ๗

เวลาเดินจงกรม จะมีความคิดอ่านสอนตัวเองขึ้นมาในใจ 
เป็นการคิดพิจารณาในธรรม เช่น เวลาคิดก็จะมีความคิดซ้อน 
ขึ้นมาว่ามันเป็นขันธ์ ๕ ผมจะทำ�ำอย่างไรดีครับ ...ทิ้งความคิด 
พิจารณาเสียงในใจทั้งหมด ถูกต้องไหมครับ

	 รู้เฉยๆ ฝึกบ่อยๆ จนจิตตั้งมั่นได้แล้วมันก็จะหาย 
ไปเอง อารมณ์วิปัสสนูต้องให้สติรู้อยู่กับกายมากๆ เก็บอารมณ์ 
ได้ยิ่งดี.
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คำ�ำถาม ๘

ผมเคยไปเข้าคอร์สกับหลวงตามาสองครั้งท่ีไร่บุษบา พ.ย. 
๒๕๕๖ กับสวนธรรมทิพวรรณ ก.พ. ๒๕๕๗ พอกลับมาทำ�ำงาน 
ก็ไม่ได้เจริญสติในรูปแบบอย่างต่อเนื่อง (ทำ�ำบ้าง) แต่ก็พยายาม 
ใช้สร้างความรู้สึกตัวขณะกายเคลื่อนไหวในชีวิตประจำ�ำวัน (เดิน 
กิน นั่ง นอน ขับรถ พูด) ดูการเกิดเวทนาจากผัสสะตกกระทบ 
รู้ขณะที่จิตคิดหรือเผลอคิด แต่ก็ไม่ได้ตลอดเวลา

๑. ทำ�ำอย่างนี้จะช่วยให้สติโตขึ้น หรือศีล สมาธิ ปัญญา 
เกิดการพัฒนาได้ไหมครับ

๒. และควรจะปฏิบัติอย่างไร? ให้ได้ผลมากขึ้นในขณะที่ 
ยงัทำ�ำงานอยูค่รบั จากทีส่งัเกตมคีวามรูส้กึคดิน้อยลง โกรธน้อยลง 
ติดอารมณ์น้อยลงและใช้เวลาส้ันลงจาก ๓-๕ วันเหลือเป็นนาที 
หรือบางทีก็ทันเห็น แต่ก็ยังมียังเป็นอยู่ กราบนมัสการหลวงตา 
ช่วยชี้แนะครับ

	 ๑. ไม่่แน่่ใจ ทำำ�เท่่านี้้� ถ้้าจิติสำำ�รอกราคะ โทสะ โมหะ 
ได้ คืออย่างน้อยกเิลสมนัลดลง ทกุข์น้อยเบาบาง กถ็กูทางแน่นอน

๒. พืชปลูกใหม่ยังต้องอาศัยร่มเงา คนเราฝึกจิตก็ต้อง 
อาศัยความวิเวกสงบสงัดเป็นปัจจัยพื้นฐาน กรณีที่เลือกไม่ได้ 
และมั่่�นใจว่่าฝึึกเป็็นได้้จึึงจะทำำ�ที่่�ไหนก็็ได้้  เอางานเป็็นเรื่่�องใหญ่่ 
เอาใจเป็็นเรื่่�องรอง หรืือจิิตเป็็นเรื่่�องใหญ่่ งานใดๆ ให้้เป็็นเรื่่�องรอง 
ชีวิตที่มีกิเลสเป็นอย่างไร มีธรรมเป็นอย่างไร? ต้องทำ�ำความเข้าใจ 
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ให้้ชัดั แล้้วค่่อยว่่ากัันอีีกทีี เวลา ๒๔ ชม. มันัต้้องมีีช่ว่งว่่าง คนเรา
ไม่่ได้้ทำำ�งานหาเลี้้�ยงชีีพทั้้�งวัันทั้้�งคืืนหรอก 

อย่า่พยายามหาเรื่่�องให้ใ้จมันัทำำ� แต่พ่ยายามหาเวลาทำำ�ใจ 
เสีียบ้้าง จััดได้้ว่่าเป็็นคนที่่�เอาใจใส่่การภาวนาดีีมาก เป็็นฆราวาส 
ทำ�ำได้ประมาณนี ้โอกาสกเิลสตณัหาดบักม็สีงู ไปให้ถงึกรงุราชคฤห์ 
อย่าเผลอไผลไปนอกทาง.

คำ�ำถาม ๙

“กราบนมสัการหลวงตาครบั กระผมเริม่ปฏบิตัมิาร่วม ๒ ปี 
โดยได้หยุดกินเหล้าอย่างเด็ดขาด แบบหักดิบและถือศีลท้ัง ๕ ข้อ 
วันพระก็ถืออุโบสถศีล โดยสมาทานเอาที่บ้านครับ สำ�ำหรับหลัก 
ปฏิบัติ คือ

๑.	 เวลาปกติ จะจับลมหายใจควบคุมกับพุทโธ เห็นแต ่
ความคิดมากมาย แต่เมื่อออกมาจากการนั่ง ก็ยังมีความรู้สึกเบา 
ครับ แม้จะไม่เย็นอกเย็นใจมากนัก เช้า-เย็นจะสวดมนต์ครั้งละ 
๓๐ นาที และมีเดินจงกรมบ้างสลับกันไป ซึ่งจะเดินได้สูงสุด 
๑ ชม. ซึ่งรู้สึกว่าการเดินจงกรมจะควบคุมสติได้ดีกว่าน่ัง แม้หลุด 
ไปคิดมากมาย แต่ก็ยังคงก้าวเดินไปได้ตลอดตามจังหวะ

๒.	เวลาปกติจะตามรู้การเคลื่อนไหวและท่องพุทโธด้วย
๓.	ในปีแรกเมื่อผ่านไป ๕-๖ เดือนกระผมนั่งท่อง ชาติปิ 

ทกุขา ชราปิทกุขา มรณัมปิทกุขงั จนสงบ ไม่แส่ส่าย เเล้วพิจารณา 
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ย้อนหลังไปตั้งแต่เด็กจนโต จู่ๆ ก็น้�้ำำตาไหลพรากแบบห้ามก็ไม่ได ้
มันร่�่ำำไห้ว่า โอ้...คนเรามันทุกข์จริงหนอ (เสมือนว่าเพิ่งรู้ว่าตัวเรานี ่
ทุกข์) ก็นั่งดูต่อไปจนน้�้ำำตาขาดสายไปเอง จนสงบและมีแสงสว่าง 
เล็กๆ ประมาณ ๑ นาทีก็ออกจากสมาธิครับ ซึ่งมีความรู้สึกว่า 
แม้ทุกวันทรัพย์ต่างๆ หน้าท่ีการงานมีแต่จะรุ ่งเรืองครอบครัว 
ลูกเมียก็น่ารัก แต่กลับเห็นไปว่าทุกอย่างน่าเบื่อหน่าย

๔.	เริ่มมองเห็นเจ้าตัวความคิดอยู ่รำ�ำไร และเห็นชัดข้ึน 
เหมือนว่า มี ๒ คน แบ่งเป็นผู้ดู กับผู้คิด แต่ส่วนใหญ่ก็ยังหลง 
เข้าไปกับความคิดนั้นๆ เช่น เห็นรูปสวยก็ยังชอบใจ จนเบื่อหน่าย 
เจ้าความคิดนี้มากครับ หรือแม้ความโกรธก็เพิ่งเห็นว่าตัวเรานี้ 
เวลาโกรธขึ้นมา แม้เรื่องเล็กน้อย มันปรุงเสียจนจะฆ่าคนๆ นั้น

๕.	อิริยาบถระหว่างวันที่ชัดเจน คือการเดินครับ เวลาเดิน 
ทุกขณะก้าว ก็จะมีพุทโธทุกขณะก้าวซ้าย-ขวา แม้จะลุกขึ้นยืน 
และก้าวเดนิไปแล้ว อาจมบ้ีางทีพ่ทุโธยงัไม่มา แต่ก้าวไป ๒-๓ ก้าว 
ก็จะรู้เองว่า พุทโธจะมาจับที่เท้าทันทีครับ จากที่ผมเล่ามาโดยรวม 
ขอหลวงตาโปรดชี้ทางที่ถูกที่ควรให้ด้วยครับ

	 ทำำ�ถููกแต่่ทำำ�น้้อยไป ควรเร่่งความเพีียรให้้มากขึ้้�น 
กว่าท่ีเป็น ละคำ�ำบริกรรมพุทโธเสีย ใช้สติรู ้กายรู ้จิตโดยตรง 
โยนิโสมนสิการจะมากขึ้น ละเอียดขึ้น วิปัสสนาปัญญาจะพัฒนา 
เห็นการเกิดดับในขันธ์ ๕ ได้ไว.
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คำ�ำถาม ๑๐

เมื่อได้สภาวะ ผมจะรักษามันไว้อย่างไรครับ

	 อาการน้ำำ��ตาไหลขณะปฏิิบััติิ แล้้วหากมีีความเอิิบอิ่่�ม 
โล่่งโปร่่งสบายตามมานั้้�นแสดงว่่าเกิิดปีีติิ อัันเป็็นนิิมิิตหมาย 
ของวิิปััสสนา อารมณ์์วิิปััสสนาอ่่อนๆ แล้้ว อย่่าหลงตื่่�นเต้้น ดีีใจ 
จนลมืตัวสต ิประคองจติให้ต้ังมัน่ รู้ดเูฉยๆ ทำ�ำไปเรือ่ยๆ อย่าอยาก 
ไปพูดคุยบอกกล่าวเล่าเร่ืองให้ใครฟัง ทำ�ำรู้อยู่กับปัจจุบันให้เกิด 
สมาธิตั้งมั่น เฉยกับอารมณ์นี้ไปให้ได้ กล้าดู กล้าสังเกต ว่ามัน 
เกดิมาจากอะไร และดับไปด้วยเหตุปัจจัยใด ขณะไหน รูเ้หน็เฉยๆ 
อย่าเข้าไปในอารมณ์ ไม่ต้องค้น ดเูฉพาะท่ีมนัเกดิ ไม่เหน็ไม่รูเ้ท่าทัน 
กแ็ล้วไป กลับมาเริม่รู้อยูก่บัอาการกายใหม่ อย่าจ้อง ทำ�ำสบายๆๆๆ 
ให้จิตเหมือนญาติผู้มาเยี่ยมไข้ ด้วยกายเราคือผู้ป่วยไข้ จิตไม่ใช ่
ผู้ป่วย อาการป่วยเป็นสภาวะ จิตก็คือจิต ทุกข์เป็นสมมติเกิด-ดับ 
ในจิต แต่จิตก็ไม่ใช่ตัวเกิด-ดับ ดูให้ชัดนะ.
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คำ�ำถาม ๑๑

ในช่วงน้ี ทำ�ำความรู ้สึกตัวให้ชัดกับทุกอิริยาบถของการ 
เคลื่อนไหว และพยายามทำ�ำให้ต่อเนื่อง ยิ่งทำ�ำให้ชัดมากเท่าไหร ่
ยิ่งเห็นตัวตนมากขึ้น โดยเฉพาะความโกรธ ความไม่พอใจ ตอนนี้ 
ระลึกถึงหลวงตาสุริยามากเลยค่ะ จะขอเข้าปฏิบัติธรรม เพ่ือให ้
รู้ต่อเนื่องและชัดมากขึ้น

	 ความต่อเนื่องของการพัฒนาอินทรีย์ท้ังห้า เป็นการ 
ศึกษาการทำ�ำใจข้ันสูง อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา 
สามารถประจกัษ์แจ้งไตรลกัษณ์ในขนัธ์ได้ ตามคณุภาพของอนิทรย์ี  
ตามแต่ฐานานุรูป.

คำ�ำถาม ๑๒

ได้ฝึกปฏิบัติแล้วรู้สึกปวดหัวเหมือนไปเพ่งความคิดตลอด 
ช่วงหลังมันหลงไปในความคิดจะรู้สึกตัวเบา วูบวาบ แม้กระท่ัง 
นอกเวลาปฏิบัติ ไม่ทราบว่าควรจะทำ�ำอย่างไรต่อไป?

	 การปฏิบัติไปด้วย พร้อมกับมีผู้ดูแลแก้ไขอารมณ์ 
ปฏิบัติไปพร้อมเป็นเรื่องท่ีดีที่สุด เพราะเป็นเรื่องปัจจุบัน เรื่องของ 
มายาตัณหาทุกข์ กรรมฐานนั้นเป็นเรื่องของปัญญาความรู้ในกอง 
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สังขาร คือ ภาพรวมทั้งหมดคือขั้นพื้นฐานอุปนิสัย ทิฏฐิ จริยา 
ความคิิด พื้้�นฐานอารมณ์์ ศรััทธา วิิริิยะ สติิ สมาธิิปััญญา ฯลฯ 
คืือเป็็นการปรัับอิินทรีีย์์ ๕ ให้้เป็็นปััจจุุบัันธรรมตลอดเวลา

คำ�ำถาม ๑๓

เดิมผมเห็นว่าตัวรู้กับจิตเมื่อก่อนเป็นคนละอัน เมื่อปฏิบัต ิ
ต่อมา ผูรู้ก้บัจติรวมกนัเป็นอนัเดยีว กลายเป็นความรูส้กึตัว ตืน่ว่าง 
และเบา ตอนนี้ผมเห็นว่าตัวรู้กับจิตเป็นส่ิงเดียวกัน อยากกราบ 
เรียนถามพระอาจารย์ว่า ผมเข้าใจถูกต้องไหมครับ และผมควรทำ�ำ 
อย่างไรต่อไปครับ

	 ขณะนี้้�เหตุุปััจจััยเป็็นเช่่นนี้้� คำำ�ตอบก็็คืือถููก แต่่หาก 
ทำำ�เหตุปุัจัจัยัให้ด้ีกีว่า่นี้้� สภาวะที่่�ไม่่ใช่อ่ย่า่งนี้้� ถูกูกว่า่นี้้�ก็ย็ังัมีอียู่่�อีกี 
และถึึงกัับไม่่มีีกายมีีจิิต มีีแต่่ผู้้�รู้้�ก็มีี ไม่่มีีกายไม่่มีีจิิต ไม่่มีีผู้้�รู้้� 
มีแต่ธรรมก็มี
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คำ�ำถาม ๑๔

ผมเคยปฏิบัติแนวหลวงปู ่สรวง คือท่อง  เกศา โลมาฯ 
มาหลายปี  เพิ่งมาเริ่มแนวหลวงพ่อเทียนได้หนึ่งปี  โดยปกต ิ
ตื่นตีสามนั่งไปทุกวันประมาณหนึ่งชั่วโมงครึ่ง ระยะสองเดือน 
มานี้ ในระหว่างการปฏิบัติเกิดอาการสั่นบ้าง โยกเบาๆ บ้าง เกร็ง 
เป็นพักๆ อยู่เช่นนี้  (ผมเคยประสบอาการเช่นนี้มาก่อนเมื่อฝึก 
ตามวิธีเก่า) บางครั้งเป็นชั่วโมง แต่ผมไม่เคยหยุดปฏิบัติ จะเกิด 
กป็ล่อยให้เกดิ ผมไม่เคยพบคำ�ำอธิบายในหนงัสอืของหลวงพ่อเทยีน 
แต่ดูเหมือนพระอาจารย์เคยตอบคำ�ำถามว่าเป็น “จิตพลิก” ถ้าเป็น 
จิตพลิกแล้ว ผมควรจะทำ�ำอย่างไรต่อไป

	 “ดูเหมือนจะไม่เคยพูดนะ ว่าอาการเช่นนั้นคือ “จิต 
พลิก” เพราะจิตพลิกหมายถึง ความเป็นมรรคเป็นผลเลยทีเดียว 
พลิกจากดำ�ำเป็นขาว พลิกจากไม่รู ้เป็นรู้ พลิกจากโง่เป็นฉลาด 
พลิิกจากสมถะเป็็นวิิปััสสนา พลิิกจากอััตตาเป็็นอนััตตา พลิิกจาก 
ปุุถุุชนเป็็นอริิยะ

อันน้ีทำ�ำมาต้ังนานแล้วก็ยังไม่เห็นว่ามีอะไรดีขึ้น ไม่เห็นว่า 
มีีการเปลี่่�ยนแปลง ไม่่ไปหน้้ามาหลััง พลัังการอยู่่�กัับปััจจุุบัันก็็ 
ไม่่เข้้มแข็็ง เรีียกว่่าพลิิกไปทางไหนยัังไม่่เป็็นหรืือได้้เลย เราคิิด 
เอาเองจะเกิดก็ปล่อยให้เกิด ไม่ใช่อย่างนั้น นี่เป็นอารมณ์ที่เกิด 
อยู ่ซ้�้ำำซาก ปฏิบัติมาหลายปีก็ติดอยู ่แค่อุปาทานนี้เท่านั้นหรือ? 
อันไหนไม่ดีไม่ใช่ทาง หรือถูกทางแต่ไม่ก้าวหน้า ก็ควรปรับเปลี่ยน
แก้ไข
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ชีวิตนี้ไม่ได้มีเวลาให้อะไรมากมายนัก ไหนจะแก่ชรา โรคา 
พยาธิเบียดเบียน กิเลสตัณหา ธุระหน้าท่ีการงาน และท่ีสำ�ำคัญ 
คือ “ความหลง” เกิดหลงทางเข้าไปในปีติ สุข สมาธิ นิมิต อะไร 
สักอย่าง ส่งผลเป็นวิปัสสนู วิปลาส ฤทธ์ิเดชอะไรข้ึนจะกลับมา 
ยาก บางครั้งปล่อยไปเรื่อยอาจหลงยึดเอาเองว่าสิ่งท่ีตัวกำ�ำลังทำ�ำนี ้
คือทาง (มรรค) หลงอัตตา มานะ ทิฏฐิ หลงยึดติดอยู่ในอารมณ ์
ใดอารมณ์หนึ่งว่าใช่แน่แล้ว แก้ทีหลังจะลำ�ำบาก

ส่วนคำ�ำถามทีว่่า ถ้าเป็นจติพลกิแล้วควรจะทำ�ำอย่างไร? ถ้ามนั 
พลกิจรงิแล้วไม่ได้ทำ�ำอะไร กม็แีต่จะบอกหรือเตือนว่า อย่าไปทำ�ำอะไร 
และเราก็จะรู้ได้ด้วยตนเองว่า ไม่ต้องไปทำ�ำอะไรกับธรรม เราเพียง 
ทำ�ำหน้าที่ผู ้รู ้เท่านั้น ที่สำ�ำคัญคือทำ�ำหน้าที่ผู ้รู ้ให้ถูกต้องสมบูรณ์ 

ให้ต่อเนื่องและมั่นคง ก็จะเห็นธรรมะแท้ๆ  ท่ีไม่มีอะไรเกิด 

อะไรดับ.

คำ�ำถาม ๑๕

ปกติเป็นคนคิดมาก แต่ตอนนี้กำ�ำลังฝึกสติในชีวิตประจำ�ำวัน 
เวลาเดินจะพยายามรู ้สึกถึงเท้าท่ีกระทบพ้ืน และพยายามเอา 
ความรู้สึกให้อยู่กับกิจกรรมที่ทำ�ำ พอว่างจากงานก็จะคลึงนิ้ว พอมี 
ความคิดมาจะไม่สนใจความคิดน้ัน ความคิดมันก็หดไปเองและ 
ความคิดไม่ค่อยมี มาจนตอนนี้ใจโล่งกว่าแต่ก่อนมาก แต่สงสัย 
ว่าดิฉันห้ามความคิดหรือไม่
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	 เห็นใจโล่งเป็นคร้ังคราวคงยังไม่เพียงพอ ควรได้ 
สัมผสับ่อยๆ และต่อเน่ืองยาวนานและเป็นปกต ิปล่อยวางความคดิ 
เพราะเห็นโทษ และประโยชน์คือปัญญารู ้เท่าทัน แต่ห้ามหรือ 
กันความคิดไว้คือสมาธิ.

คำ�ำถาม ๑๖

เมื่อปฏิบัติมาแล้วเป็นเวลานานพอสมควร แต่ทําไมการ 
ปฏิบัติของเรามีความรู้สึกว่าไม่ก้าวหน้า ทําให้รู้สึกท้อแท้และเป็น 
ความข้ีเกียจปฏิบัติไปโดยปริยาย จะมีวิธีการใดบ้างคะท่ีจะทําให ้
มีกําลังในการปฏิบัติอีก และถ้าปฏิบัติอีกมีโอกาสจะก้าวหน้า 
ไหมคะ 

	ปฏิบัติไม่จริงจัง ทําไม่เด็ดขาด ไร้ความต่อเนื่อง 
ผลก็็จึงึไม่่เกิดิปัญญาทันัตาเห็น็ หรืือไม่ไ่ด้ร้ับัประโยชน์์ของการฝึกึ 
อย่่างชััดแจ้้ง ต่่างเก่่าล่่วงภาวะเดิิม ฝึึกหััดต่่อยไฟท์์บัังคัับบ่่อยๆ สิ ิ
...ก็มี ๒ อย่างให้เลือกคือ แพ้กับชนะ หรือก้าวไปข้างหน้าสู ่ 
ความเป็นแชมป์ หรือไม่ก็ถูกกิเลสถล่มถลุงยับชักตาตั้งตกเวทีไป 
เลยก็มี ยิ่งลึกยิ่งลำ�ำบาก ยิ่งสูงยิ่งต้องเพียรพยายามมาก คนรู้เรื่อง 
กีฬา คนเล่นกีฬาได้เล่นเป็นนั้นมีมาก แต่คนที่ยึดเอาเป็นอาชีพ 
หรือที่เป็นแชมป์นั้นมีน้อยเพราะอะไร.
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คำ�ำถาม ๑๗

สมััยก่่อนเวลากลััว สติิก็็จะรู้้�ตอนที่่�กลััวขึ้้�นมาแล้้ว แต่่ 
ตอนที่่�ภาวนาไปเรื่่�อยๆ จะเห็็นเป็็นกระบวนการ คืือ ตาเห็็นรููป 
แล้้วจิิตก็็ปรุุงแต่่ง (วิิญญาณ ทํําให้้เกิิดนามรููป คืือสัังขาร) แล้้วถึึง 
ค่่อยเกิิดเวทนา คืือ ความกลััว (ไม่่ชอบสิ่่�งที่่�เห็็น) พอดููไปเรื่่�อยๆ 
เวลาที่่�จิิตเริ่่�มจะปรุุงแต่่งก็็จะรู้้� ความกลััวก็็เลยยัังไม่่ทััน เกิิดการรู้้� 
แบบนี้้�เป็็นการรู้้�ที่่�ถูกต้้องหรืือเปล่่าคะ? แต่่ว่่ากระบวนการที่่�เห็็น 
เค้้าเกิิด-ดัับไวมาก

	รู้้�ถู กแล้้ว รู้้�ทุุกข์์แล้้วปล่่อยวางได้้ทัันทีีนั่่�นแหละคืือ 
การรู้ธรรมในอริยสัจ...รู้ทุกข์เกิด-ดับ สังเกตรู้ดูพฤติกรรมมายา 
ของจิตเช่นนั้นไปเรื่อยๆ.

คำ�ำถาม ๑๘

กระผมเป็นพระบวชใหม่ บวชเอาพรรษา เคยนัง่สมาธมิาก่อน 
จติกไ็ม่สงบ แต่พอมาลองฝึกการเจริญสตขิองหลวงพ่อเทยีน มานัง่ 
สร้างจังหวะ รู้สึกว่าสติเย็นมากและว่างเปล่า ผมฝึกสร้างจังหวะ 
จนรู้ว่าตัวเองนิ่งขึ้น แล้วผมมานั่งสมาธิ รู้สึกว่า สตินิ่งขึ้น หายใจ 
ละเอียดมากขึ้น กําหนดจิตไปท่ีขาท่ีปวด แล้วรู้สึกว่าเหมือนตัวเอง 
ตัวใหญ่ข้ึนเตม็ห้อง รู้สึกว่ามสีติอยูก่บัลมหายใจ เหน็ตวัง่วง พอเหน็ 
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ผมก็ดึงมันออกมา อยากถามว่าผมต้องแก้อะไรบ้าง? อยากให้ 
หลวงตาแนะแนวทางการปฏิบัติครับ

	 อย่าเผลอไปเน้นที่ตัวนิ่ง ให้เน้นที่พุทธะคือสติผู้รู ้
รู้ตัวอยู่กับกายสังขารฐานกาย ส่วนใดส่วนหนึ่งหรือทั่วทั้งร่างกาย 
เพือ่ประคองระลึกรู้ให้ต่อเนือ่งมัน่คงเข้มแข็งจนผ่านเวทนา ผ่านปีติ 
ผ่่านนิมิิิต ผ่่านนิวิรณ์์ทุุกตัวัได้้ ภายใต้้จิติที่่�โปร่่งโล่่งเบาสบาย อิสิระ 
และที่่�สํําคััญคืือพยายามทํําให้้จิิตตื่่�นอยู่่�ทุุกลมหายใจ หากสติิน้้อย 
ความตั้งใจสูง ศรัทธามาก ผู้ฝึกใหม่ มักจะปรากฏนิมิตเช่นนี้

หากลืมตาทําหรือสลับกับการเดินจงกรม จะช่วยให้ปีติหรือ 
นิมิตที่เกิดขึ้นหายไปได้เลย เหลือคงไว้แต่สติสมาธิอันบริสุทธิ์ 
หรือหากจิตของผู้ใดเอนเอียงไปในศรัทธาจริตมาก แม้นไม่หลับตา 
สติที่ปรากฏข้ึนจะโน้มเอียงไปทางรู้ตัวทั่วพร้อมล้วนๆ ไม่มีนิมิต 
เจือปน

หากแม้นมีปีติเกิดขึ้นอยู ่บ้างแต่ก็มักจะเป็นความต่ืนตัว 
ความโล่งใจ ความสว่างภายในที่ค่อนข้างจะไหลลื่นไปสู่ความสุข 
และรู้้�ตัวทั่่�วพร้้อมอย่่างเดีียวเสีียเป็็นส่่วนมาก ซึ่่�งอาการเช่่นนี้้� 
จะมีีความโน้้มเอีียงไปสู่่�การเกิิดปััญญาและอุุเบกขาได้้ง่่าย 

จาํง่ายๆ ว่าการฝึกจตินัน้เพ่ือให้เกดิการรูต้วัตืน่ตวัอยู่เสมอ 
สติรู้เท่าทันความคิด จิตปรุงแต่งเกิด-ดับอย่างไร ให้รู้เท่าทัน 

เท่าน้ัน.
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คำ�ำถาม ๑๙

ตอนช่่วงที่่�ฝึึกใหม่่ๆ  เวลาที่่�จิิตไปเห็็นตััณหา จะสัังเกต 
เห็นว่า เกิดผัสสะไปกระทบก่อน เช่น ตาเห็นรูป แล้วเกิดตัณหา 
เห็็นจิิตเค้้าดิ้้�นๆ เวลาเกิิดค่่ะ แต่่พอฝึึกๆ ไป บางทีีก็็จะเห็็นจิิต 
ปรุุงแต่่งหลงไปคิิด แล้้วถึึงเกิิดตััณหา ภพชาติิ ขึ้้�นมา ตอนที่่� 
เห็็นจิิตหลงไปคิิด ปรุุงแต่่ง อัันนี้้�ใช่่ตอนตััววิิญญาณ ทํําให้้เกิิด 
นามรูปในปฏิจจสมุปบาทหรือเปล่าคะ

	 ใช่่ก็็ได้้ ไม่่ใช่่ก็็ดีี การรู้้�ปฏิิจจสมุุปบาท ถ้้ารู้้�แจ้้ง 
จะส้ินสงสัย ทุกข์จะทุเลาเบาบางหรือหมดส้ินไปด้วย สติเป็น 
ปรมัตถ์ เห็นการเกิด-ดับในขันธ์ ๕ ช่ือว่าเป็นสัมผัสอาการของ 
ปฏจิจสมปุบาท นัน่คอืการคลายกเิลสได้ระดบัหนึง่แล้ว แต่ถ้าตรกึ 
ตามอาการ ไม่มีมรรค ไม่สามารถประหารสันตติในจิตได้ อนิจจัง 
อนัตตาไม่ปรากฏชัด จึงจะไม่รู้จักทุกข์ในปฏิจจสมุปบาททงสาย 
อย่างแท้จริง ห่วงโซ่ปฏิจจสมุปบาทยังหมุนวนทํางานอยู่เช่นเดิม 
สิ่่�งที่่�ควรทํําคืือ เจริิญสติิให้้เกิิดปััญญาเห็็นไตรลัักษณ์์ในวิิญญาณ 
ด้้วยมหาสติิญาณทััสสนะเสีีย

เห็็นอาการทั้้�งหลายคืือทุุกข์์หรืือธรรมชาติิเกิิดดัับเท่่านี้้�ก็ 
พอแล้้ว จงเป็็นผู้้�ดูู อย่่าเข้้าไปอยู่่�ในความรู้้� อย่่าเข้้าไปรู้้� แต่่จงรู้้� 
อยู่ปัจจุบัน รู้เท่าที่มันเป็น เห็นเท่าที่มันเกิด.
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คำ�ำถาม ๒๐

ทุกวันนี้ภาวนาไป รู้สึกจืดชืด บางวันสติก็เกิด บางวันก็ 
ไม่เกิดค่ะ จะมีวิธีสร้างกําลังใจให้ตัวเองในการภาวนาอย่างไรดีคะ 
จะขอปฏิบัติบูชาตลอดไป จนกว่าจะถึงที่สุดแห่งทุกข์ค่ะ

	นี่่�คื ออาการ “จิิตตก” หลุุดออกนอกเส้้นทาง ตกลง 
สู่่�อารมณ์์เสื่่�อม ไปเที่่�ยวโรงพยาบาล หรืือเที่่�ยวป่่าช้้า สนทนากัับ 
เทวทูต ปลีกวิเวก สนทนากับครูบาอาจารย์เป็นครั้งคราว

สติ แปลว่าความรู้ตัว ความระลึกรู้อาการของกายและจิต

สติคือสภาวะท่ีรู้กายเคลื่อนไหว รู้จิตใจนึกคิด (รู้กาย เวทนา จิต 
ธรรม) กําหนดรู้เมื่อไหร่สติก็จะทําหน้าที่เมื่อนั้น หากหมดกําลังใจ 
ท้อแท้อาจสร้างเหตุปัจจัย จูงใจให้ขยันมุมานะ อุตสาหะ ปรารภ 
ความเพียรเพื่อให้กายเฝ้าดูการกําหนดรู้ดําเนินต่อไปได้ โดย 
พิจารณาถึงประโยชน์-โทษที่จะได้รับกับชีวิต หากทําตามหรือ 
ไม่ทําตาม

ด่าตัวเอง สอนตวัเอง ฝืนตวัเองให้มาก ย่ิงสูง ยิง่ละเอียด 

ยิ่งต้องใช้ความเพียรต่อเน่ืองสูง หากสอนตัวเองไม่ได้ ก็ไปหา 
กัลยาณมิตรช้ีแนะชักนํา หรือช่วยกล่อม จะให้ดีจริงๆ ก็คือให ้
เฝ้าดู เช็คดูอาการที่เกิดกับจิตตัวเองนั่นแหละ จริงเท็จอยู่ตรงนั้น 
สิ้้�นทุุกข์์ ถ้้าสุุขก็็อยู่่�ตรงนั้้�น เฝ้้าดููอาการของจิิตที่่�ติิดอารมณ์์ ดููใจ 
ตรงๆ ได้้นี่่�แหละเรีียกว่่าใช้้โยนิิโสมนสิิการ เธอลองไปทํําโยนิิโสฯ 
ให้้เป็็นโยธััมมัังฯ ดููบ้้างสิิ ตรงนั้้�นมีีคํําตอบให้้ได้้กัับจิิตทุุกดวง.
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คำ�ำถาม ๒๑

บางทจีติกย็ดึกาย บางทกีไ็ม่ยดึกาย บางทจีติยึดจติ ไม่ยอม 
วาง บางทกีว็างจิต วางโดยไม่รู้ตัว บางททุีกข์ บางทรีูท้กุข์ ไม่สนใจ 
ทุกข์ จิตนี้สุดๆ ผมควรจะดูกริยาของจิตต่อไปใช่ไหมครับ

	 ใช่่ 
ทำำ�สติิให้้ใหญ่่เหมืือนไฟที่่�ลุกโพลง ส่อ่งสว่่างทำำ�ลายความมืืด 

คืืออุุปาทานหายไป แล้้วจะมีีกายมีีใจที่่�ไหนอีีก.

คำ�ำถาม ๒๒

ขอความกรุณาจากหลวงตาด้วยค่ะ ขณะพูด กาํหนดอิรยิาบถ 
อย่างไรคะ

	 กําหนดอาการที่ปากขยับไปด้วย กําหนดดูอาการ 
ของจิตไปด้วย เพราะผู ้ปฏิบัติท่ีสามารถดูสัมปชัญญะบรรพได ้
(คือกําหนดอิริยาบถย่อยๆ ได้) แสดงว่าผ่านการฝึกกําหนดรู ้ 
อิริยาบถใหญ่มาบ้างแล้วพอสมควร จึงไม่ยากที่จะดูจิตไปด้วย 
พร้อมๆ กัน ที่ปฏิบัติกันโดยทั่วไป ส่วนมากจะเป็นแบบหลังนี้ 
เสียมากกว่า หรือไม่บางครั้งจิตยังไม่มีกําลังของสติก็นําความคิด 
ขันธ์ ๕ มาพิจารณากันแล้วแทนที่จะเป็นผู้เห็นขันธ์ ๕ ทํางาน 



131

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

กลับกลายเป็นว่าถูกอุปาทานขันธ์ดูดกลืนเข้าไปอยู่ในวังวนนั้น 
เสยีนี ่แทนทีจ่ะเข้าถงึวชิาม้างกายทําลายขนัธ์ กก็ลบัเป็นวติก วจิาร 
กายอย่างไร้สติ เป็นปุญญาภิสังขาร คือการคิดดี ดีๆ เรานี่เอง 
เพียงแต่คิดเรื่องกายภายใต้กรอบอสุภสัญญาเท่านั้น.

คำ�ำถาม ๒๓

ขออนุโมทนา กราบขอบพระคุณหลวงตาที่เปรียบเสมือน 
ดวงไฟที่ทําให้สัตว์โลกอย่างลูกๆ ได้พบหนทางสว่าง มีดวงตาที ่
เหน็ธรรมได้บ้าง เข้าใจในเร่ืองของภพภมู ิความจริงเป็นเพียงอาการ 
ที่เกิดขึ้นกับจิตเท่านั้น เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป

เวลานี้เหมือนได้ชีวิตใหม่หลังจากท่ีได้รู้จักวัดป่าโสมพนัส 
เข้าคอร์สปฎิบัติธรรมหลายครั้ง ได้ต่อสู้กับกิเลสของตัวเองอย่าง 
หนัก ความยึดมั่นถือมั่นต่างหากท่ีทําให้เราเป็นทุกข์ ในขณะท่ี 
ตกอยู่ในสภาวะถูกกิเลสเผาใจ รู้สึกตัวเหมือนเป็นโรคชนิดหนึ่ง 
นั่นก็คือโรคความคิด คิดแล้วก็ปรุงแต่ง ทําให้เกิดอารมณ์ พอใจ 
ไม่พอใจ ล้วนแต่ความทุกข์ท้ังสิ้น แต่ด้วยคําสอนของหลวงตา 
ทําให้มีสติ พยายามจะเอาชนะตัวกิเลสทั้งมวล ในที่สุดก็หลุดจาก 
ห้วงของความคิดและความรู้สึกที่ทุกข์ทรมาน ซึ่งกว่าจะหลุดได้ 
ก็อาการร่อแร่เหมือนกัน

เวลานีจ้ติหยดุปรุงแต่ง ทําให้มคีวามเย็นและสงบเข้ามาแทนที ่
แต่กย็งัมอีาการพอใจกบัอาการท่ีเกดิขึน้ กพ็ยายามบอกกับตวัเองว่า 
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มันไม่เท่ียงนะ เพียงจิตเราเย็น จิตเราสบายมองเห็นสิ่งรอบข้าง 
ก็รู ้สึกสบายไปหมด เพราะจิตเราเองต่างหากท่ีสบาย ไม่ใช่สิ่ง 
แวดล้อม ก็คอยสังเกตอาการท่ีเกิดขึ้นกับจิตเสมอๆ รู้สนุก เป็น 
เร่ืองท่ีชวนติดตาม เป็นเรื่องท่ีควรศึกษา อยากจะบอกกับทุกคนว่า 
ธรรมะไม่ใช่ส่ิงทีไ่กลตัวเลย ทกุคนมสีทิธ์ิเข้าถงึ มสิีทธิพ์บแสงสว่าง 
ในชีวิตได้

	 อนุโมทนา อย่าชะล่าใจเสียล่ะ  เพราะกิเลสนั้นมี 
แปดหมื่นส่ีพันกระบวนเพลง จอมยุทธที่ดีต้องเก็บกระบี่ไว้กับตัว 
หมัน่ทบทวนเพลงยุทธ นกัปฏบัิติธรรมสมคัรเล่นใหม่ๆ อย่ามวัหลง 
ชื่นชมกับผลงาน ระวังอย่าให้ใจห่างสติก็แล้วกัน.

คำ�ำถาม ๒๔

ช่วงนี้ฝึกเจริญสติ เวลาท่ีจิตมีสมาธิมากขึ้นจะได้ยินเสียง 
ซึ่งอยู่ไกลมากๆ เห็นตัวจิตที่อยากได้ยินต่อ จิตที่สงสัย แล้วก็ 
สัังขารปรุุงแต่่งต่่อว่่าหรืือว่่าเป็็นหููทิิพย์์ แต่่สติิก็็ทํําให้้ระลึึกขึ้้�นได้้ว่่า 
จริิงๆ แล้้วก็็เป็็นแค่่สภาวะธรรมดา ก็็ยัังเกิิด-ดัับให้้เห็็นเท่่านั้้�น 
เอง ยังปฏิบัติอยู่ในร่องรอยใช่ไหมคะ

	 ให้ฟังเสียงจิต ให้ได้ยินเสียงใจ เสียงแห่งความสงบ 
เสียงแห่งความเงียบ เหมือนการปรบมือข้างเดียว หูทิพย์คือการ 
ได้ยินเสียงปัญญาสอนใจเรา.
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คำ�ำถาม ๒๕

ตอนนีป้ฏบิตัแิบบตามรู้กายรู้ใจในชวิีตประจาํวัน เผลอไปคดิ 
รู้ได้ดีขึ้น รู้สึกว่ากายไม่ใช่ตัวเราได้บ่อยโดยเฉพาะตอนทํางานบ้าน 
แต่ใจรู้สึกว่าเป็นตัวเราอยู่ อ่านหนังสือธรรมะมีความรู้สึกว่าเข้าใจ 
มากขึ้นอย่างประหลาด

	ฟืนติิดไฟ ใจติิดธรรม “ฉัันใดฉัันนั้้�น” ไม่่ใช่่เรื่่�อง 
แปลกที่่�ไฟที่่�ถูกจุุดติิดแล้้วจะลุุกลามเป็็นทะเลเพลิิง เพีียรเพ่่งเผา 
เรา-เขา ออกไปให้หมด พยายามให้เหลือแต่ธรรมชาติรู้.

คำ�ำถาม ๒๖

เวลาเดินทางบนรถโดยสารหนูก็จะเฝ้าดูการเคลื่อนไหว 
ของร่างกาย เช่น กระดิกน้ิว ประมาณชั่วโมงกว่าในแต่ละครั้ง 
ปรากฏว่า จะมีอาการเบลอๆ คล้ายกับไม่ใช่ตัวเราค่ะ เวลาลง 
จากรถเดินจะรู้สึกว่าตนเองเดินชัดมาก แต่เหมือนไม่ใช่ตัวเอง 
จนบางครัง้หนกูไ็ม่กล้าท่ีจะเฝ้าดตูวัเองอกี ไม่ทราบจะแก้ไขอย่างไร 
ดีคะ เพราะใจยังอยากที่จะฝึกสติต่ออยู่

	 อย่าดูแบบเพ่งจ้องเข้ามาข้างในมาก ปล่อยจิตมัน 
ไปเท่ียวบ้าง จิตมันเหงาซึมเซา เอาสติคล้องใจ อย่าไปมัดใจ รู ้
ดูห่างๆ ดูแบบสังเกต ดูแบบญาติมิตร.
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คำ�ำถาม ๒๗

ขณะท่ีอยู ่กับชีวิตประจําวันจะหลงบ่อยครับแต่มีบางช่วง 
ที่มือขยับไปหยิบของ จะเห็นมือเคลื่อนออกไป จะเห็นความไหว 
ของจิต เกิดความรู้สึกตัวข้ึนเหมือนตอนทําจังหวะ ๑๔ ท่าครับ 
พอรู้สึกมาทีหนึ่งก็จะขยับนิ้วสร้างความรู้สึกตัวข้ึน และก็หลงต่อ 
อีกครับ เป็นอยู่แบบนี้ทุกวันครับ

	 การปฏิบัติธรรมก็คือการพยายามสร้างตัวรู้ (พุทธะ) 
มาสู้กับตัวหลง (โมหะ) นี้แหละ.

คำ�ำถาม ๒๘

ช่วงหนึ่งผมดูจิต อยู่ๆ จิตก็เกิดเย็นเหมือนมีก้อนนํ้าแข็ง 
อยู่ในจิต เห็นเค้าสุขมาก เห็นแรกๆ ไม่เป็นกลางมีความชอบมาก 
และผมกแ็อบยิม้ด้วยครับ แต่พอดไูปนานเข้า รู้สกึว่าไม่เอาความสขุ 
แล้วครับ เห็นเค้าสุขไม่ใช่เราสุข เริ่มเห็นมีสิ่งหนึ่งไม่ดิ้นรน แต่ม ี
อีกอันที่ด้ินรนครับ ไม่รู้ว่าคืออะไรครับ มีความรู้สึกว่าจิตทุกข ์
ไม่ใช่เราทุกข์

	 มีจิตกับสิ่งที่ไม่ใช่จิต จิตคือรู้นี่คือของจริง ตัวที่ดิ้น 
คือกเิลสมายาของปลอม จติแท้ไม่ทกุข์ ทีท่กุข์คอืกเิลส รูแ้ค่อาการ 
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รู ้แค่มีความคิดจรเข้ามา ทุกอย่างเป็นสักแต่ว่า อย่าสนใจใน 
ช่ือสมมติ ปรมัตถ์คือความจริงท่ีปรากฏกระทบในจิตขณะนั้นๆ 
ทําใจให้เป็นกลาง แล้วพุทธะจะปรากฏเอง ใจเย็นๆ.

คำ�ำถาม ๒๙

ขณะท่ีรู้สกึตวัไป ขยบัตวัไปดจูติไปด้วย เห็นความเย็นดบัลง 
แว๊บเบาๆ สั้นๆ เป็นช่วงๆ ครับ ระหว่างวัน

	 ก็ทําดีแล้ว ให้เห็นการดับเย็นนี้บ่อยๆ เหมือนขุด 
บ่อน้�้ำำ ได้น้�้ำำก็มีความสุข สนุกกับการกินดื่ม.

คำ�ำถาม ๓๐

พอดูจิตดูไปดูมามีช่วงหนึ่งครับหลวงตา ผมก็ดูจิตไหวๆ 
อยู่ เห็นเค้าทํางานตลอดเวลา เปลี่ยนแปลงไปตามท่ีเค้าอยากจะ 
เปลี่ยน แต่อยู่ดีๆ เค้าก็หายเข้าไปท่ีไหนก็ไม่รู้ครับ ตอนนั้นรู้สึกว่า 
เหมือนได้พักผ่อนเลยครับไม่มีการทํางาน แล้วพอเค้าออกมาจาก 
ตรงไหนก็ไม่รู้ ก็ทํางานต่อคือปรุงแต่งของเค้าต่อไป

เห็นแบบนี้ ๓ ครั้งแล้วครับ สิ่งที่สามารถเห็นได้มีแค่น้ีครับ 
ผมเหน็ว่าจิตนีเ้ค้าทํางานได้เอง เราทําอะไรไม่ได้เลย จะตัง้ใจปฏบิตั ิ
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ต่อไป ชาตินี้จะอุทิศให้กับการเจริญสติอย่างเดียวเลยครับ 
ขอความเมตตาหลวงตาแนะนาํผมด้วยครับ ความรูท้างธรรม 

หรือสมาธิผมทําไม่เป็นเลยครับ ที่รู ้นี้ก็ไม่รู ้ว่ามีสิ่งไหนผิดบ้าง 
ขอกราบขอบพระคุณหลวงตาที่เมตตาให้โอกาสแก่ผู้มาใหม่

	 ดูให้เห็นเป็นเพียงจิต ไม่คิดปรุงแต่งตาม รู้ธรรม 
ก็คือรู ้ธรรมชาติของจิตนี้แหละ  รู ้เรื่องจิตนี้ยิ่งกว่ารู ้อภิธรรม- 
สมาธิิขั้้�นไหน ระดัับใด ไม่่ชวนวิิจารณ์์อัันนั้้�นวางไว้้ก่่อนนะ เรื่่�อง 
ตํําราอย่่าได้้เอามาตํําใจ เอาแค่่ไม่่ไหลไปกับัความคิิด ไม่่ติดิความง่่วง 
ก็็พอ รู้้�เท่่าทัันความรู้้�สึกนึึกคิิด ติิดอารมณ์์ ปล่่อยวางได้้ สลาย 
นิิวรณ์์เป็็นก็็เอาล่่ะ ทํําตรงนี้้�บ่่อยๆ ให้้เป็็นนิิสััย อย่่าไปหาสมาธิ ิ
หาปัญัญาหามรรคหาผลอะไรที่่�ไหนก็ไ็ด้ด้อก ขยันัรู้้� หมั่่�นปล่อ่ยวาง 
เข้้าไปไว้้ ตั้้�งมั่่�นจิิตมัันบริิสุุทธิ์์�เอง.

คำ�ำถาม ๓๑

มีอยู่ช่วงสภาวะส้ันๆ คือหนูรู้สึกตัวชัดมาก เห็นความคิด 
แต่ไม่ได้เข้าไปคิดต่อ เห็นความทุกข์ที่เกิดจากจิตที่ส่งออกไปโน่น 
ไปนี่ รู้สึกตัวเองน่าสงสารที่สุด หมักหมมอยู่กับอดีตและอนาคต 
ความจําเก่าๆ ที่เคยไม่พอใจจะผุดขึ้นมาเป็นระยะๆ คล้ายกับว่า 
หนูกําลังสลัดทิ้ง เห็นการเกิด-ดับ หนูรู้สึกโล่งๆ เมื่อขจัดความจํา 
เก่าๆ ออก แต่หนูรู ้สึกตัวชัดนะคะ ไม่ทราบว่าหนูเดินทางถูก
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หรือไม่? กราบขอความเมตตาจากหลวงตาช่วยชี้ทางให้หนูเข้าใจ 
ด้วยค่ะ

	 ถูก หมั่นฝึกสติให้ทําหน้าที่รู ้ เช ่นนี้ต ่อไปเรื่อยๆ 
ความเพียรคลายเมื่อใด ความทุกข์จะกลับสู่ใจรอบใหม่อีกครั้ง 
เพราะนี่เป็นสัญญาณธรรมท่ีดี ความรู้สึกตัวชัดนั่นคือสมาธิ หมั่น 
เจริญสติเพราะนั่นคือเหตุ สมาธิคือผล เมื่อใดที่สมาธิประคองจิต 
ให้ตั้งมั่นได้ จนกระทั่งรู้เห็นสภาวธรรมที่ปรากฏตามความเป็นจริง 
จิตจะเกิดความเข้าใจพร้อมกับการสลัดละวาง จิตจะว่างจากการ 
ยึึดติิด จิิตเบากายเบา เหนื่่�อยหน่่ายในความคิิด ไม่่อยากเอาทุุกข์์ 
มาทัับถมใจอีีก... เริ่่�มดีี กลััวแต่่รถจะหมดนํ้้�ามัันเท่่านั้้�นแหละ.

คำ�ำถาม ๓๒

เคยเข้าปฏิบัติท่ีวัดแล้วมีอาการจิตใจสบาย แต่ครั้งหลังท่ีไป 
รู้สึกว่ามันยิ่งกว่าสบายใจอีก เป็นอาการท่ีใจร่าเริงมาก มองไป 
ทางไหน เห็นอะไร ใจมันก็ร่าเริง ยิ้มได้ตลอดเวลา ไม่ง่วง ไม่ซึม 
ไม่คิด ได้แต่ร่าเริงอยู่อย่างนั้น จนไม่แน่ใจว่าตัวเองบ้าไปหรือเปล่า 
รู ้สึกตัวเองคงเหมือนพวกกินยาไอซ์ กัญชา ที่คึกคักได้ท้ังวัน 
ไม่ทราบว่าโยมทําอะไรผิดพลาดไปหรือเปล่าคะ
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	 ไม่่ผิิดหรอก ทํําถููก และทํําได้้ดีี นี่่�คืือพลัังธรรม 
พลัังทิิพย์์ที่่�เกิิดมีีมาเพื่่�อต่่อกรกัับหมู่่�มารปััจจามิิตรไง แต่่อย่่า 
ประมาท ชะล่าใจไปล่ะ หมั่นแอบดูจิต ที่มันคิดบ้างเน้อ.

คำ�ำถาม ๓๓

โยมมีสภาวะคอื เดนิจงกรมไป พอความคิดขึน้มานดิ ก็รู้ทัน 
แล้วก็ดับไป ที่โยมรู้ เป็นรู้แบบธรรมชาติ คือไม่ได้จงใจรู้เพื่อให ้
ความคดิดบั แล้วทนีีพ้อรู้มากๆ เข้าเหมอืนโยมจะถลาํเข้าไปในรูน้ัน้ 
กม็เีสียงเตอืนข้ึนว่า “อย่าหลงไปในรู้ ให้เหน็เฉยๆ” โยมไม่แน่ใจว่า 
เป็นเสียงของปัญญาที่สอนขึ้นมาเอง หรือว่าเป็นความจําที่จํามาจาก 
การฟังเทศน์หรืออ่านหนังสือ

เราจะทราบได้อย่างไรคะว่าเป็นอย่างไหน? แต่ไม่ว่าจะเป็น 
อย่างไหน เมื่อโยมได้พิจารณาดูแล้วก็พบว่าเสียงเตือนประโยคนั้น 
น่าจะเป็นประโยชน์มากกว่าโทษ เพราะถ้าไม่มีเสียงเตือนนั้นขึ้นมา 
โยมก็คงหลงเข้าไปในรู้และพอใจกับรู้นั้นนะคะ หลวงตาว่าโยม 
เข้าใจถูกต้องไหมคะ แล้วมีอะไรจะแนะนําเพิ่มเติมไหมคะ

	 อยากรู้้�ก็ให้้เฝ้้าดููใหม่่ ดููซ้ำำ��แล้้วซ้ำำ��เล่่า คงเป็็นเสีียง 
ของพระอิินทร์์ล่่ะมั้้�ง หรืือกุุศลจิิตที่่�ผลิิดอกออกมาจากกุุศลธรรม 
เข้าใจถูกต้องแล้ว.
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คำ�ำถาม ๓๔

ขณะที่โยมยกมือสร้างจังหวะ ซักพักมักจะหนักที่ท้ายทอย 
เป็นประจํา แต่ไม่ได้ง่วงนะเจ้าคะ ขอความเมตตาจากหลวงตา 
ช่วยแนะวิธีแก้ด้วยเจ้าค่ะ

	 วางใจยังไม่ถูก ไม่ใช่เกิดจากการสร้างจังหวะ เลี่ยง 
ใช้อิริยาบถอื่นก็ได้นี่ หรือจะฝืนทําไปเรื่อยๆ คอยสังเกตเหตุปัจจัย 
ที่เกิด เดี๋ยวก็ได้คําตอบเองแหละ

ทําใจให้เป็นกลาง วาง อย่ายึด อย่าเอา

คำ�ำถาม ๓๕

หลังจากฝึกตามรู ้อารมณ์แล้วทําสมถะไม่เคยสงบ นั่ง 
บริกรรมพุทโธแล้วฟุ้งซ่านมาก ปวดหัว เคยรู้จากครูบาอาจารย์ 
มาว่า เกิดจากการเพ่งและอยากสงบ แต่ก็ยังอยากทําสมถะเพื่อให้ 
จิตมีกําลัง ไม่รู ้ว ่าทํากรรมฐานไม่ถูกจริต หรือว่าเพราะอะไร? 
ในชีวิตประจําวันตามรู ้อารมณ์ได้บ้าง บางคร้ังเป็นปัญญาเห็น 
ความไม่ใช่ตัวตน แต่จิตไม่มีกําลังพอที่จะเห็นรูปนามตามความ 
เป็นจริง บางคร้ังท้อแท้ใจไปเลยครับ คิดว่าชาตินี้อุปสรรคมาก 
แต่ก็ยังไม่ยอมแพ้กิเลสง่ายๆ หรอกครับ
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	 เหตุเพราะรู้เฉยๆ ยังไม่เป็น ให้ฝึกรู้สึกตัว ฝึกสติ 
ให้มีกําลังก่อน อย่าเพิ่งตามรู้อารมณ์ ตัวสมถะคือการรู้อยู่กับฐาน 
ให้ต่อเนือ่ง ตวัวปัิสสนาคอืปล่อยวางอารมณ์เป็นนัน่แหละ ในจติคน 
มีธรรมชาติ ๒ ฝ่าย คือ รู้กับไม่รู้ หรือ รู้กับหลง รู้ก็ได้อยู่กับ 
พุทธะ หลงจมอยู่ในความคิดอารมณ์ ก็เป็นญาติของพญามาร 
ท้อแท้ใจเป็นถีนมิทธะแบบหนึ่ง ไม่ยอมแพ้น่ะดีแล้ว.

คำ�ำถาม ๓๖

ผมฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวโดยเปิดเทปบรรยายธรรมะ 
ฟังไปด้วยตลอด เป็นธรรมะทั่วๆ ไปครับ ไม่ทราบว่าปฏิบัติแบบนี้
ถูกหรือไม่อย่างไรครับ

	 ถูกแบบนั้น แต่จะไม่เห็นสภาวธรรมท่ีปรากฏในจิต 
ต้้องมืือโปร ปฏิิบััติิแบบมืืออาชีีพ ไม่่ใช่่สมััครเล่่น ปฏิิบััติิจริิงจึึง 
รู้้�จริิง ปฏิิบััติิเล่่นก็็ได้้ของเล่่น ทำำ�แบบนั้้�นจะได้้ข้้อคิิด ได้้ความ 
เพลิิดเพลิิน ได้้เพื่่�อน ได้้ความจดจำำ� ก็็เท่่านั้้�น.
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คำ�ำถาม ๓๗

ถ้ามีอุปาทานกลัวแมลงสาบ แผ่เมตตาให้ก็แล้วก็ยังหมั่น 
มาให้เห็นหน้าอีก จะทําอย่างไรดีคะ เหมือนเค้าจะมีรังแอบแฝง 
อยู่ในห้องพระ เวลาจะขึ้นไปเจริญสติทีไรเจอท่านแมลงสาบทุกท ี
เลย สติเลยไม่อยู ่กับเนื้อกับตัวไม่รู ้จะทําอย่างไรดี กลัวแบบนี ้
มาตั้งแต่เด็กๆ แล้วค่ะ

	 รู้สึกตัวเยอะๆ อย่าให้สังขารปรุงแต่งความน่ากลัว 
ขึ้นมาหลอกจิต ให้มองท่านแมลงสาบด้วยปัญญา เอาปัญญาออก 
หน้าตัณหา สตินําหน้าความกลัว ดูจนจิตเห็นธรรมชาติของจิต 
โน่นแหละ เอาง่ายๆ อย่างนี้นะ ตาดูท่านแมลงสาบ สติดูท่านใจ 
หากมอีะไรเกดิข้ึนกใ็ห้รูเ้สยีว่าเป็นแค่การปรงุ เกดิได้กด็บัได้เอง.

คำ�ำถาม ๓๘

ในการทํางานที่ปฏิบัติอยู่ มีการแนะนําว่าจะต้องฝึกการสร้าง 
จินตนาการแห่งการทํางาน จินตนาการถึงความสําเร็จ แม้กระทั่ง 
มีหลักสูตรจินตนาการมากมายให้เห็นภาพชัดเจนในอนาคตก่อน 
ลงมือปฏิบัติจริง ในตอนนี้ข้าพเจ้ากําลังเริ่มฝึกสติให้อยู่กับปัจจุบัน 
ทําให้ข้าพเจ้ามีความรู ้สึกว่าขัดกัน  จึงขอเรียนถามหลวงตาว่า 
ข้าพเจ้ามีหนทางที่จะปฏิบัติควบคู่กันไปได้หรือไม่ เรียนถามเพื่อ 
เป็นประโยชน์ในการนําไปปฏิบัติ ด้วยความเคารพอย่างสูง
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	 จิตหลงสมมติ ติดอยู่ในบ่วงกรรม หลงความคิด 
ติดในมายาขันธ์ คนท่ียังไม่เกิดปัญญาเห็นทุกข์โทษของความคิด 
ปรุงแต่งก็เป็นเช่นนี้กันท้ังนั้นแหละ ยังไม่เกิดจักษุเห็นเส้นทาง 
ชีีวิิต (มรรค) รู้้�ตื่่�นเบิิกบาน เส้้นทางที่่�จิตมัันโล่่งโปร่่ง ไร้้อารมณ์์ 
แปดเปื้้�อนรกใจ เห็็นนรกเป็็นสวรรค์์ การปรุุงแต่่งแสวงหาสมมติิ 
การสร้างเนื้อสร้างตัวคือการก่อภพชาติ สุดท้ายก็ว่างเปล่า แล้วยัง 
จะมัวหลงเสียเวลาอยู่ใย ขยันทำ�ำใจให้รู้แจ้งความจริงเรื่องนี้เสีย 
จะได้เห็นชีวิตและเวลามีค่าตามสัจธรรม

การปฏิบัติจิตทุกคนเขาก็ฝึกควบคู่กันไปทั้งนั้นแหละ แค ่
เอาสติมาเฝ้าดูจิตเวลามันคิด เราก็รู้ๆๆๆๆ เช่นนี้ไปเรื่อยๆ ไม่หวัง 
ไม่มี ไม่เอา ไม่เป็น  รู้เห็นแค่นั้นพอ การคิดใครๆ ก็คิดเป็น 

ไม่เหน็ต้องฝึก แต่การออกจากความคดิ นีส่ต้ิองฝึก ถ้าไม่เช่นนี ้

จะหลงทางจมอยู่แต่ในความคดิ แล้วไฟราคะ โทสะ โมหะ โลภะ 

ที่อยู่ในความคิดจะติดเป็นเปลวทุกข ์ก็จะแผดเผาเราให้เรา่ร้อน 

ยิง่กว่าตกนรกตอนตายเสียอีก ตืน่นอนต้องล้างหน้า เข้านอนต้อง 

ล้างตัว กนิอาหารต้องล้างฟัน มนษุย์ทีใ่ช้ความคดิต้องรูจ้กัล้างจติ 

ไม่่งั้้�นจะสะสมเป็็นอารมณ์์ค้า้ง อารมณ์์เน่่าบููดเป็็นอนุุสัยั หินิปููน 

เกาะยึึดใจไงเธอ อย่่าให้้ความคิิดติิดไฟ.



143

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

คำ�ำถาม ๓๙

ผมฝึกมา ๒-๓ ปีแล้วมีความก้าวหน้าดี  รู้สึกตัวตลอดท่ี 
คิดได้ เผลอบ้าง แต่ก็กลับมารู้ตัวเร็ว ตามดู ตามรู้ตลอด อยู่กับ 
ปัจจุบัน รู้อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา กราบเรียนถามหลวงตาว่าฝึก 
อย่างไรทําให้รู้เท่าทันกับความกลัว บางครั้งกระผมคิดเองว่าเรา 
กลัวอะไร เราต้องไปหาสิ่งนั้น

เช่นว่า กระผมกลวัทีจ่ะภาวนาทีป่่าช้า ไม่กล้าทีจ่ะไป กระผม 
ควรที่จะสลัดความกลัวนี้แล้วเดินไปหามัน ความกลัวของกระผม 
คือกลัวล้มเหลว กลัวลูกทําในสิ่งที่ไม่ดี กลัวไม่มีเงินจ่ายหนี้ 
กลัวสังคมตราหน้าว่าไอ้ขี้โกง ความกลัวท้ังหลายนี้ไม่ใช่กับตัวเอง 
แต่กลัวเขาว่ากับครอบครัวตัวเองเพราะเราเป็นต้นเหตุ ขอเมตตา 
หลวงตาโปรดชีท้างสว่างให้กบัลกูศษิย์ผูโ้ง่เขลาเถอะ สาธ ุสาธ ุสาธุ

	 ดูไตรลักษณ์ให้สัมผัสแนบแน่นอยู่กับสมมติ ปรารภ 
ความเพียรให้มาก เพียรเพ่งเผากิเลสท้ังหลายจนกลายเป็นสมมต ิ
เฝ้าดูศึกษาหาเหตุของความกลัว  เดินเข้าหามัน ความกลัวมัน 
ฝังตัวอยู่ในจิตเพราะไม่มีสติปิดกั้นไว้ ไม่ว่าสาเหตุปัจจัยภายนอก 
หรือภายใน แก้ไขตามสมมติฐานของโรคที่เป็น.
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คำ�ำถาม ๔๐

หลวงตาให้ฝึกโดยไม่ต้องฟังธรรมไปด้วยจะดกีว่าใช่ไหมคะ? 
เพราะปกติจะเปิดซีดีฟังไปด้วยเวลาที่นั่งเคลื่อนไหวและเดินจงกรม 
ค่ะ เพราะรู้สึกว่าทําให้เพลิน เจริญสติได้นานมากข้ึน ไม่ทําให้เบื่อ 
กับการปฏิบัติซะก่อน

	 สติิที่่�บริิสุุทธิ์์�  จะนํําไปสู่่�การเห็็นธรรมที่่�บริิสุุทธิ์์� 
สติ ิ สมาธิ ิปััญญาที่่�พัฒันาเกิดิจากการเห็็นทุุกข์์อย่่างละเอียีด ตรงๆ 
จะนํําไปสู่่�ความเห็็นเป็็นมรรคญาณ ผลญาณได้้อย่่างสมบููรณ์์ 
และในเวลาอันลัดสั้นด้วย

เหมือนการขับรถ หากเราฝึกขับเป็นได้เองโดยไม่ต้องให ้
ใครประคอง เราจะเกิดทักษะต่อในทุกๆ สถานการณ์ ความภูมิใจ 
สขุใจ จับรถเมื่อไหร่ไปได้เมื่อนั้น เราฝึกจิต แต่ติดอยู่กับเทปเสียง 
เป็นพี่เลี้ยงคอยประคองอารมณ์อยู ่ตลอด ไม่กล้านําจิตนี้เข้าสู ่
สนามรบสนามรู้แห่งความเป็นจริง สนุกอยู่กับการฟังคนอื่นอ่าน 
แผนที่หรือฉลากยาให้ฟัง เราภูมิใจหรือ เมื่อไม่ใช่ผลงานที่แท้จริง 
ของเรา จติจงึไม่เกดิปีติปราโมทย์สักที การเดนิทางหรอืการกินยาเอง 
ความจริงิอาจยากกว่า่ที่่�ได้ฟ้ังัมาก็ไ็ด้ ้แต่ห่ากได้รู้้้�แจ้ง้เอง (ปัจัจัตัตังั) 
เห็็นแจ้้งเอง (สัันทิิฐิิโก) จึึงจะเป็็นโลกุุตรธรรมแท้้

ทําไปด้วยฟังไปด้วยมันก็มีอรรถรสอยู่ดอก แต่จิตจะติด 
การหาปัญญาเข้าใจในความหมายได้ข้อมูลขั้นต้น กลบเกลื่อนไป 
เรื่่�อยๆ เพราะเป็็นสมาธิิเคลืือบนํ้้�าตาล มัันมีีรสหวานเราจึึงทานไป 
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เรื่่�อยๆ อย่่าฟัักไข่่ในตู้้�เย็็นกัันเลย ลองปิิดเสีียงดููซิิ แล้้วสู้้�กับ 
นิวรณธรรมตรงๆ จะรู้ทันทีว่าจิตแบบนั้นอ่อนแอมาก หากเป็น 
การขับขี่รถ ก็ล้มควํ่าไม่เป็นขบวนเลยแหละ

ในวงการผู้ปฏิบัติจะเป็นเช่นนี้เยอะมาก จึงอยากแนะนําให้ 
สู้กันตรงๆ ซึ่งๆ หน้า แบบใครดีใครอยู่ รับรองชัยชนะต้องเป็น 
ของคุณ ชนะกิเลสได้มากเท่าใด สมาธิจิตเราจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ได ้
เท่านั้น.

คำ�ำถาม ๔๑

ตอนที่ยกมือสร้างจังหวะ ครูบาอาจารย์บอกให้รู้ไปทั่วๆ ตัว 
อย่าพยายามไปรู้ทีม่อือย่างเดยีวเพราะจะกลายเป็นเพ่ง พยายามให้ 
ระลกึรูท้ัว่ทัง้ตัว หนลูองทำ�ำดแูล้วเปรียบเทยีบดไูด้ความว่า ถ้าระลกึรู้ 
ที่มืออย่างเดียว จะรู้ได้ชัดเจนดี แต่พอให้ระลึกรู้ทั่วทั้งตัว มันรู้ 
แบบกระจายๆ ไม่ชัดที่มือ อย่างหลังนี่ถือว่าปฏิบัติถูกต้องหรือ 
ยังคะ

	 หากทำ�ำได้ แบบไหนก็ถูกท้ังนั้น เพียงแต่ให้สติรู้อยู ่
กับรูปกับนาม คือสมมติฐานการเกิด-ดับของทุกข์ก็พอแล้ว.
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คำ�ำถาม ๔๒

กรณีผู ้ที่ทำ�ำงานอยู ่ไม่ค่อยได้มีเวลาทำ�ำในรูปแบบมากนัก 
จะพยายามกระดิกนิ้วหรือกำ�ำมือ แบบที่หลวงพ่อเทียนแนะนำ�ำไว ้
หนูสงสัยค่ะว่า ถ้าทำ�ำแบบนั้นบ่อยๆ แต่เราอาจทำ�ำได้ไม่ต่อเนื่อง 
เป็นช่ัวโมงๆ เหมือนการที่เรามาปฏิบัติที่วัด แต่หนูคิดว่าสะสมเป็น 
หยดน้�้ำำ สักวันสติก็คงเต็ม ถูกต้องหรือไม่อย่างไรคะ

	 ทำ�ำเล่นๆ ก็ได้ของเล่น ทำ�ำจริงๆ ก็ได้ของจริง ทำ�ำถูก 
ธรรมก็ได้ธรรมปรากฏให้เห็น การปฏิบัติธรรมเหมือนการลงทุน 
ค้าขาย.

คำ�ำถาม ๔๓

ฝึกมา ๒-๓ ปีแล้ว ตามดตูามรูก้บัชวีติประจำ�ำวนั ทกุครัง้ที ่
นึกได้ เดินจงกรม น่ังสมาธิ วันละ ๔๐-๖๐ นาทีทุกวัน ไม่รู้ว่า 
ตัวเองแยกรูปนามได้ไหม รู้แต่ว่าอายตนะท้ัง ๖ ทั้งภายในและ 
ภายนอก กระผมก็ดู รู้ ไม่เอามาปรุงว่าแต่ละอย่างมันทำ�ำหน้าที ่
ของมัน แล้วก็วาง โทสะ โมหะ น้อยลงกว่าเดิมมากเลยครับ 
วันไหนใจเกิดรุ่มร้อน กระผมก็แผ่เมตตาให้กับสรรพสัตว์ทั้งหลาย 
ทำ�ำให้กระผมใจเย็นลง



147

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

กระผมอยากถามองค์ท่านหลวงตาว่า กระผมก้าวจากสมถะ 
ข้ึนเป็นวิปัสสนาหรือยังครับ? แต่บางคร้ังมีเหตุอะไรเข้ามากระทบ 
มนัยงัหวัน่ไหวอยู ่กระผมต้องคดิชีน้ำ�ำว่าเดีย๋วมนักผ่็าน มนัเกดิขึน้ 
ตั้งอยู่ ดับไป เราทำ�ำดีแล้ว อะไรเกิดให้มันเกิด กระผมรู้เหตุและ 
ปัจจัยของมัน แต่วันหนึ่งมันผุดข้ึนวันละหลายครั้ง แล้วกระผม 
ก็ทำ�ำอย่างนี้ตลอด กราบองค์หลวงตาโปรดสั่งสอนด้วยครับ

	 ทำำ�ดีี ทำำ�ถููกแล้้ว แต่่ต้้องทำำ�ให้้ต่่อเนื่่�องมากกว่่านี้้� 
ถ้าสติมันชัด คือ เห็นการเคลื่อนไหวของกายชัด เห็นความคิดชัด 
เห็นอาการของรูปนามเกิด-ดับได้ไว จิตใจไม่ติดยึดในเวทนาแล้ว 
นั่นแหละรุ ่งอรุณของการปฏิบัติธรรม ทำ�ำต่อไปเถอะ เด๋ียวสติ 
ปัญญาจะส่องสว่างเต็มที่ได้อย่างแน่นอน.

คำ�ำถาม ๔๔

เวลานอนไม่หลับ หนูเดินจงกรม ยิ่งเดินยิ่งตาสว่าง หนู 
หน้ามืดบ่อยแต่ก็สู ้ ตอนนี้รู ้สึกดีขึ้น เวลาหลงก็เห็น เบื่อก็เห็น 
ทุกข์เห็น เห็นการเปลี่ยนแปลงเร็วขึ้นต่างจากก่อนที่แช่อารมณ์ 
หนึ่งๆ อยู ่นาน แต่กามตัณหา โทสะ โมหะที่ซ ่อนยังมีอยู ่ค่ะ 
เวลาที่เห็นเฉยๆ จะปกติดี แต่ถ้าไปแหย่มัน ก็โดนต่อยเป็นบางท ี
กราบองค์หลวงตาช่วยแนะนำ�ำด้วยเจ้าค่ะ
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	ก็ อย่่าไปแหย่่มัันซิิจ๊๊ะ ให้้ทำำ�เล่่นๆ ช่่วงปีีติิมีีจะเป็็น 
เช่นน้ัน ช่างมัน ให้รู้เฉยๆ รู้ธรรมคือรู้ธรรมชาติของกายและจิต 
ตามความเป็นจริง และเรากใ็ช้ชวีติอยูก่บัความจริงอนัน้ัน ประคอง 
สติฝึกฝนให้คมๆ รู้มันเห็นมันก่อน เห็นบ่อยๆ เหมือนนักมวย 
แย็บบ่อยแล้วค่อยต่อยทีเดียวตอนเกิดวิปัสสนาโน่น ไว้ตัดราก 
ถอนโคนมันออกได้โน่นแหละ จึงจะวางใจได้.

คำ�ำถาม ๔๕

ฝึกดูกาย ดูจิต ดูความคิด เวลามีทุกข์บางครั้งก็เป็นผู้ด ู
แต่ส่วนมากจะเป็นทุกข์ซะเอง แต่พอมีสตกิจ็ะกลบัมาเป็นผูด้ ูสูก้นั 
อยู่อย่างนี้ตลอดเวลา ผลัดกันแพ้ ผลัดกันชนะ ขอกราบเรียนถาม 
หลวงตาว่าถ้าทำ�ำไปอย่างนี้เรื่อยๆ จิตเขาเห็นความทุกข์ เขาจะวาง 
เองใช่ไหมคะ? และควรจะทำ�ำอย่างไรต่อไปดีคะ? เพราะบางครั้ง 
สู้จนเหนื่อยแทบจะท้อ (แต่ไม่ทิ้งธรรมนะคะ) อย่างไรๆ ก็ต้องสู้ 
ต่อไป

	 ใช่ การดูต้องใช้เทคนิคหลายๆ อย่าง เช่น ดูตรง 
เพ่งจ้อง ชำ�ำเลืองดู ดูแบบไม่ดู หรือหากดูจิตแล้วติดอารมณ์ก็ 

วางเรื่องของจิตเสีย มารู ้ฝึกอยู ่กับฐานกายให้มั่นคงเสียก่อน 

จะปลอดภยักว่า ชา้ๆ กไ็ด ้แต่ให้เกดิความถกูต้องอยา่งสม่�่ำำเสมอ.
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คำ�ำถาม ๔๖

เ พ่ือนกัลยาณมิตรท่ีปฏิบัติธรรมด้วยกันเขามีวิธีสลัด 
ความทุกข์ออกเร็วมาก คือเมื่อทุกข์เขาก็ไม่สนใจและไม่ดูด้วย 
ไม่พิจารณาแต่ปล่อยวางได้ทันที อยากทำ�ำให้ได้อย่างน้ันจะได ้
ไม่ต้องมาดูทุกข์ให้เหนื่อย แต่ไม่รู้ทำ�ำไมติดนิสัย พออะไรเกิดขึ้น 
สิ่งแรกที่ดูเลย คือย้อนดูใจของตัวเองว่าเป็นอย่างไร แล้วก็ดู 
ความคิดต่อ

หลวงตาช่วยแนะนำ�ำวิธีที่จะทำ�ำให้ตัดทุกข์ได้ไวๆ มีวิธีฝึก 
หรือเปล่าคะ ถามเพ่ือนเขาก็ตอบไม่ได้ว่าเขาใช้วิธีการอย่างไร 
รู้อย่างเดียว พอมีทุกข์ฉันรีบวางก่อนที่จะมาถึงจิตใจ คืออยากใช้ 
วิธีลัดสั้นแบบนั้นหรือว่าเป็นเรื่องเฉพาะบุคคลคะ

	 ต้องเกิดปัญญาเห็นทุกข์ให้ชัดๆ จนจิตนี้เข็ดขยาด 
เหนื่อยหน่ายไม่อยากเข้าไปอยู่ในความคิด ความทุกข์ เกิดความ 
แจ่มแจ้งทราบชัดว่าทุกข์มีผลเป็นเช่นไร แม้มันจะปลอมตัวมา 
รปูแบบไหนกเ็ท่านัน้ มนัหลอกเราไม่ได้ ต้องฝึกให้เป็น รูเ้ท่าทันทกุข์ 
ทัง้สิน้ทัง้ปวง จงึจะไม่หลงเข้าไปในทกุข์ อยากดบัทกุข์ แต่ไม่ออก 
มาเรียนรู้หน้าตารูปลักษณ์ของมัน อย่างนี้คงเป็นไปไม่ได้หรอก 

ทางลัดที่สุดคือ เฝ้าดูรู้เท่าทันทุกข์ตรงๆ แล้วก็ปล่อยเสีย ถ้ารู้ 
ด้วยสตบิริสทุธิ ์มนัจะปล่อยวางของมนัเอง แต่ถ้ายงัมตีณัหาแทรก 
อยู่ มันจะถูกลากจูงเข้าไปอยู่ในความคิด เป็นผู้แสดงเอง.
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คำ�ำถาม ๔๗

มีอยู ่ช ่วงหนึ่งอยู ่ดีๆ ใจก็เกิดเศร้าหมองขึ้นมา ถ้าเป็น 
เมื่อก่อนอารมณ์แบบนี้ท่ีเกิดขึ้นมา จะเป็นเพราะอกหักหรือผิดหวัง 
เรื่องอะไรสักอย่างในชีวิต แต่ตอนที่โยมเกิดความเศร้าหมองนี้ 
ชีวิตก็เป็นปกติดีทุกอย่าง ออกจะมีความสุขเรื่อยๆ ไปด้วยซ้�้ำำ 
เป็นอยู่อย่างนี้สักอาทิตย์ก็หายไป ตอนท่ีมีความเศร้าหมองเกิดขึ้น 
ในใจโยมก็รู้มันแล้วมันก็ดับไปทันที

แต่โยมก็อดสงสัยต่อไม่ได้ว่า เป็นเพราะอะไรถึงได้เกิดขึ้น 
ทั้งๆ ที่เราก็มีความสุขตามแบบโลกๆ ดี ขอกราบเรียนถามว่า 
ความเศร้าหมองในใจนี้ถ้าเกิดขึ้น เราควรที่จะหาสาเหตุไหมคะว่า 
มาจากไหน เพราะอะไร หรือว่าไม่จำ�ำเป็น เพียงแค่รู้และดูไปท่ีใจ 
กพ็อแล้วหรืออย่างไร

	 สติิมีีกำำ�ลัังน้้อย ตััดมัันไม่่ขาดหรอก โดนเล่่นงาน 
อยู่่�ตั้้�งเป็็นอาทิิตย์์ ปััญหานี้้�มัักเกิิดกัับบุุคคลผู้้�ชอบอยู่่�ตััวคนเดีียว 
เก็็บตััว ขี้้�น้้อยใจ ชอบฟัังมากกว่่าพููด ชอบทำำ�ตััวแบบสบายๆ แต่่ 
ไม่่ค่่อยมีีความมั่่�นใจในตััวเอง ความเพีียรไม่่ค่่อยต่่อเนื่่�อง สติิ 
ไม่กลายร่างเป็นสมาธิ และสมาธิก็ไม่มากพอก่อให้เกิดปัญญา 
เห็็นแจ้้งความจริงิ ไม่่เหนื่่�อยไม่่หน่่าย ไม่่คลายความยึดึติดิ อารมณ์์ 
นี้้�จึึงไม่่ถููกขุุดรากถอนโคนออกไป ก็็อย่่าได้้ท้้อใจนะโยม ให้้ทำำ� 
อย่างเดมินัน่แหละ แค่ดูให้ต่อเน่ือง ละให้ไว ไม่ต้องหลบอารมณ์ 

ดูจนเห็นจิตมันเบ่ือ ดูจนมันหยุดปรุง ดูจนกระทั่งเห็นอนัตตา 
ในรูปในนามเลยนะ.
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คำ�ำถาม ๔๘

บางขณะสามารถตามรู ้อาการทางกายเป็นอัตโนมัติโดย 
ไม่ต้องพยายามกำ�ำหนดเลยครับ แต่ดูความคิดไม่ทัน ส่วนใหญ ่
เกือบจะจบเรื่อง และจะมีอารมณ์กามราคะรุนแรงมากๆ กระผม 
ควรทำ�ำอย่างไรดีครับ

	 ความรู้ตัวยังไม่เพียงพอ ความต่อเนื่องของสติจะ 
ก่อตวักลายเป็นสัมมาสมาธิ จติเป็นสมาธิก่อนจึงจะละนวิรณ์ ๕ ได้ 
อารมณ์ท้ังหลาย หากสู้ได้ก็สู้ สู้ไม่ได้ก็หลบกลบเกลื่อนไปก่อน

แล้วค่อยย้อนกลับมาดูใหม่ได้.

คำ�ำถาม ๔๙

เวลาอยู่กับคนหมู่มากจะมีอาการประหม่า ไม่มีความมั่นใจ 
ในตัวเองทำ�ำอย่างไรดีคะ

	 เห็นกายยังไม่ชัด พิจารณากายบ่อยๆ โดยเฉพาะ 
เวลาที่มันเกิด ให้รู้อยู่กับปัจจุบันขณะ จะมีอะไรคนเราต่างกันก็ 
แค่สมมติ เกิดแก่เจ็บตายเท่ากัน คนท่ีสัมผัสอารมณ์รูปนามแล้ว 
อาการที่กล่าวนั้นจะหลุดออกไปจากจิต.
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คำ�ำถาม ๕๐

ปัจจุบัน ดิฉันฝึกการเจริญสตินำ�ำมาปรับใช้ในชีวิตประจำ�ำวัน 
เวลาจะทำ�ำอะไรการงานใด ก็พยายามต้ังสติระลึกรู้ ว่าขณะน้ีกำ�ำลัง 
มีโทสะ โกรธอยู่นะ มันมาเร็วมากค่ะหลวงตา แค่เสี้ยววินาทีเอง 
แล้วก็ดับไปถ้าเป็นแบบนี้ หนูจะต้องปฏิบัติอย่างไรบ้างคะ? แต่ 
ช่วงหลังก็อาจจะว่าทำ�ำงานหนักและเหนื่อยจากท่ีทำ�ำงาน ก็เลยไม่ได ้
เจริญสติอย่างต่อเนื่อง จากวันนั้นก็พยายามเจริญสติให้ได้ทุกวัน 
และต่อเนื่อง

	 บคุคลผูเ้จริญสตปัิฏฐาน ๔ ให้ต่อเนือ่ง ตามอารมณ์ 
ของโพชฌงค์ ๗ ย่อมเหนื่อยหน่ายในงาน เห็นจิตที่ติดอารมณ์ 
ติดอยู่ในความคิด เห็นว่าไม่มีแก่นสาร ประหนึ่งว่า บุคคลผู้เคย 
หลงป่า ย่อมรู้ซึ้งถึงความทุกข์เป็นอย่างดี ย่อมไม่มีความคิดที่จะ 
เข้าไปอีก สติขาดหายจะกลายเป็นความมืดบอดของจิต แต่หาก 
ระลึกรู้อยู่แจ่มชัดอยู่ แสดงว่าตาในยังเปิดอยู่ ความหลงผิดแม้มี 
กอ็าจไม่มาก ตณัหายงัม ียงัทำ�ำงานอยูก่เ็ป็นอย่างน้ีแหละ ดบัตณัหา 
เด็ดขาดเสียเถิด.
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คำ�ำถาม ๕๑

กลับจากวัดมาอยู่ในโลกสังคมภายนอก เลยรู้ว่าการระลึก 
รู้สึกตัวหรือการรู้เท่าทันอารมณ์ของตัวเอง ทำ�ำได้ยากขึ้นค่ะ ขอคำ�ำ 
แนะนำ�ำจากหลวงตาด้วยนะคะว่าควรทำ�ำอย่างไร

	ทำ�ำได้ยากก็ต้องทำ�ำ ขี้เกียจก็ทำ�ำ ขยันก็ทำ�ำ เพราะ 
นี่คือหน้าท่ีของมนุษย์ท่ีต้องการความอิสระจากตัณหา อัตตา 
ตวัตน เพราะน่ีคอืทางสายเอก จะเดินหลบหลีกอารมณ์ไปไหนได้ 

อารมณ์ไหนเข้ามาก็ต้องรู้ ไม่รู้ไม่เห็น เดินไปเหยียบมันเข้า

ก็คงจะมีแต่เจ็บกับเจ็บ หรือเราจะทำ�ำตนเหมือนคนตาบอดเช่น 
เมื่อก่อนกระนั้นหรือ? มียาไม่กิน เห็นธรรมไม่ใช้จะต่างอะไร 
กนัเนาะ.

คำ�ำถาม ๕๒

พอจิตจะเร่ิมคิด กระผมก็รู้ว่ามันจะคิดอะไร จะไม่ให้จิต 
มันปรุงต่อ กระผมก็จะอยู่กับกาย ปล่อยจิตมันดับไป ทำ�ำอย่างนี ้
ถูกไหมครับ แบบนี้เขาเรียกว่าจิตเห็นจิตไหมครับ แต่มันก็เห็น
ผลนะครับ ทำ�ำให้จิตเบา กายเบา เห็นความไม่เท่ียง เกิด-ดับ 
อยู่ตลอด
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	 ทำ�ำถูกแล้ว  เรียกว่าจิตเห็นจิตก็ได้ หรือสติรู ้จิต- 
เห็นความคิดก็ได้ แต่เพราะสติที่เป็นตัวทำ�ำหน้าที่ รู้-เห็น ไม่หนัก 
แน่นคมชดั มัน่คงเพยีงพอ จงึยงัไม่เกดิการเห็นแจ้งในสงัขาร ความ 
ปรุงแต่งจะทำ�ำหน้าท่ียืดยาวเป็นเรื่องเป็นราวอยู่อย่างน้ัน หรืออาจ 
มีการเห็นการดับในช่วงสั้นๆ นี่เป็นการเห็นการเกิดดับของนามรูป 
แต่หากสติมีความคมความไวพอ จะได้ประจักษ์การเกิดดับอย่าง 
แท้จริง หรือการเกิดดับในอริยสัจ คือการเกิดขึ้นของการรู้แจ้ง 
การเกิดขึ้นของปัญญา การเกิดขึ้นของวิชชาพร้อมกับการดับไปของ 
ความไม่รู้ การเกิด-ดับชนิดนี้ จะเกิดขึ้นในขณะเดียวกัน

อุปมาดั่งแสงสว่างท่ีเกิดขึ้นพร้อมกับการหายไปของความมืด 
และหากเป็นของจริง ความสว่างแห่งปัญญาก็จะปรากฏให้เห็นอยู ่
เช่นนั้น ไม่มีวันลืมเลือน รื้อถอนได้ ความมืดจะไม่มีเข้ามาในจิต 
นับตั้งแต่ประจักษ์แจ้งปรากฏการณ์นั้น.

คำ�ำถาม ๕๓

หนูเริ่มฝ ึกการเจริญสติตามแนวหลวงพ่อเทียนมาได ้ 
ประมาณ ๑ ปีกว่าแล้วค่ะ ในชีวิตประจำ�ำวันบ้าง และมีโอกาสได้ 
ไปฝึกในรูปแบบคร้ังละ ๗ วันที่วัดป่าโสมพนัสมา ๓ ครั้งแล้ว 
มีความรู้สึกตัวในชีวิตประจำ�ำวันดีขึ้นตามลำ�ำดับ แม้ว่าจะไม่ได้ตั้งใจ 
กำ�ำหนดรู้ แต่บ่อยคร้ังก็จะรู้สึกตัวเอง เวลาคิดก็จะไม่ไปไกลค่ะ 
จะรู้สึกตัวขึ้น
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แต่ตอนนี้หนูมีความรู้สึกใจมันสลดกับชีวิตท่ีเป็นอยู่ รู้สึก 
ว่าการใช้ชีวิตอยู่ในตอนนี้ไม่ใช่ชีวิตในแบบที่ต้องการ หลายครั้ง 
มีความรู้สึกว่าเสียดายเวลากับการใช้ชีวิตแบบนี้ (ชีวิตของหนูก ็
เหมอืนคนทัว่ไปค่ะ คอืทำ�ำงานประจำ�ำ ไม่มอีะไรโลดโผน) อยากไปใช้ 
ชีวิตกับการปฏิบัติธรรมจนทำ�ำให้ถึงท่ีสุดทุกข์ หนูไม่แน่ใจว่ามัน 
เป็นปัญญา หรือตัณหามาหลอก ทุกครั้งที่คิด รู้สึกตัว มันก็หาย 
แต่ใจมันจะยังรู้สึกสลด และความคิดแบบนี้เกิดข้ึนบ่อยมากค่ะ 
แต่ก็ไม่ได้รู ้สึกว่าเค้ามาทำ�ำให้เป็นทุกข์อะไร หนูกราบเรียนถาม 
หลวงตาว่าหนูจะมีวิธีตรวจสอบตัวเองอย่างไรว่า หนูต้องการไป 
ปฏิบัติธรรมจริงๆ หรือหนูกำ�ำลังถูกตัณหาหลอกอยู่? ขอความ 
เมตตาจากหลวงตา

	 ความคิด ภาษาบาลีเรียกว่าสังกัปปะ ถ้าคิดดีคิดถูก 
ตามธรรมเรียกว่า สัมมาสังกัปปะ แต่ถ้าคิดผิดคิดชั่วเรียก มิจฉา- 
สังกัปปะ ความคดิเห็นที่ถูกตอ้งเป็นธรรม จะนำ�ำออกเสียได้ซึ่งทุกข ์
มีลักษณะที่พึงสังเกตได้อยู่ ๓ ประการ ได้แก่

๑. เนกขมัมสังกปัปะ คดิออกจากกาม ความใคร่ในอารมณ์ 
ทั้งหลาย มีดีใจเสียใจ พอใจไม่พอใจ เป็นต้นอันเกิดจากผัสสะ 
อายตนะ ตา หู  รูป รส กลิ่น เสียง เป็นต้น เพราะโดยสัจจะ 
เนื้อแท้แล้ว สังขารทั้งหลายทั้งปวงล้วนมายา

๒. อัพยาปาทสังกัปปะ คิดที่ไม่พยายามปองร้ายใครผู้ใด 
เป็นจิตประกอบด้วยกุศลเมตตา ไม่มีความเครียดแค้นฝังใจ
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๓. อวิหิงสาสังกัปปะ ความคิดชนิดที่ไม่นึกเบียดเบียนใคร 
ให้ได้รับทุกข์โทษ

อยากออกปฏิบัติธรรมจริงๆ คงเป็นข้อแรก คงเป็นเพราะ 
เห็นทุกข์โทษของการอยู่กับวิถีชีวิตท่ีเดินไปด้วยความคิดอารมณ ์
แบบซ้�้ำำซาก แต่ชีวิตจริงที่สัมผัสได้ในปัจจุบันขณะ กลับมีน้อย 
จึงเกิดนิพพิทาโหยหาสัจจะของชีวิต..ลองดูสักปีก็ได้ ไม่มีอะไร 
เสียหายนี่.

คำ�ำถาม ๕๔

ดิฉันเป็นผู้หนึ่งที่ฝึกเร่ืองการเจริญสติมาประมาณ ๙ เดือน 
และก็พอเร่ิมรู้สึกตัวบ้าง แต่ขณะท่ีปฏิบัติ พยายามใส่เจ้าความ 
รู้สึกตัวเข้าไปด้วยทุกคร้ัง ไม่ว่าจะทำ�ำอะไร แต่บางครั้งก็ยังเผลอ 
จนได้ แต่ก็ยังดีเมื่อเผลอไปยังกลับมารู้ได้  เมื่อเร็วๆ นี้ ไปยืม 
หนัังสืือที่่�ห้้องสมุุดบ้้านอารีีย์์ค่่ะ หนัังสืือเล่่มหนึ่่�งของหลวงพ่่อ 
คำำ�เขีียน ท่่านพููดถึึงคำำ�ว่่า “กายในกาย” คืืออะไรเจ้้าคะ อ่่านแล้้ว 
ก็ไม่เข้าใจ แล้วท่านก็พูดถึง คำ�ำว่ากายเนื้อ กายหยาบ สัมพันธ ์
หรือแตกต่างกับการเจริญสติอย่างไรคะ

	 ความหมายของคำ�ำว่า  “กายในกาย” รูปร่างเรานี้ 
เรยีกว่า กายใหญ่ หรือกายภายนอก หรือกายเนือ้ อาการทุกอย่าง 
ที่ปรากฏในร่างกายนี้ ชื่อว่ากาย หรือกายในกาย การเห็นกาย 
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ในกายด้้วยปััญญาจึึงจะละวางกายนี้้�ได้้ จิิตไม่่หลงปรุุงแต่่งไปตาม 
อาการ ในอารมณ์์การเจริิญสติิแบบนี้้�จะนัับจาก ได้้เข้้าถึึงอารมณ์์ 
รูปนามเป็นต้นไป คือคนที่สามารถแยกตัวรู้ออกมาเป็นผู้เฝ้าดูกาย 
เคลื่อนไหวและแยกตัวรู้ออกจากตัวคิดได้ เขาจะเข้าใจคำ�ำๆ นี้

กายละเอีียดบางครั้้�งเรีียก “ธรรมกาย” นี่่�หมายถึึงองค์์ธรรม 
ที่่�ปรากฏกัับจิิตของอริิยบุุคคล การฝึึกสติิจนได้้อารมณ์์นั่่�นแหละ 
คืือเริ่่�มต้้นการสััมผััสกายละเอีียด ก่่อนอื่่�นให้้รู้้�อยู่่�กัับกายหยาบ 
เสียก่อนจนกว่าตัวรู้จะโผล่ออกมาอย่างชัดเจน

ให้รู ้กายในกายในอิริยาบถใหญ่ อิริยาบถย่อย จนเกิด 
ปัญญาเห็นทุกขสัจจะของกายเนื้อหรือกายหยาบ แล้วจิตจะวาง 
กาย เวทนา จิต แล้วธรรมารมณ์ท่ีละเอียดหรือ “ธรรมกาย” ก็จะ 
ปรากฏ บางคนก็เรียก “กายใน”.

คำ�ำถาม ๕๕

ดิฉันเคยมาปฏิบัติธรรมที่วัดป่าโสมพนัสหลายครั้งคิดว่า 
มาถูกทางแล้ว แต่กำ�ำลังสติยังไม่เข้มแข็ง ออกนอกวัดไปดำ�ำรงชีวิต 
อยู่อย่างโลกๆ ก็เจอแรงกระทบหลายครั้งและหลายเรื่อง แต่ก ็
พยายามใช้วิชาความรู้ที่ได้จากวัดไปทดสอบจิตของตัวเอง ทันบ้าง 
ไม่ทันบ้างเป็นบางครั้ง เผลออยู่เป็นประจำ�ำ แต่ก็รู้สึกตัวได้เร็วขึ้น 
บางทีความคิดมาก็เห็นแว๊บๆ แล้วมันก็ผ่านไป เพราะเราไม่ยุ ่ง 
กับมัน แต่จะมีบางเร่ืองท่ีจิตโดนกระทบอย่างแรง จะตามไม่ทัน 
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ความคดิ เผลอให้มนัแช่อยูต่ัง้นานสองนาน กว่าจะหลดุไปได้ ต้อง 
สู้กับมันจนเหนื่อยค่ะ

ทุกวันนี้ดิฉันใช้วิธีดูความเคลื่อนไหวของกาย และดูความ 
เกิดดับของจิต คอยดูอาการที่เกิดข้ึนกับจิตของตัวเอง พยายาม 
ดูมันเฉยๆ ไม่ปรุงแต่งอะไรกับมัน จะมีบางครั้งท่ีเผลอปรุงไป 
บ้าง แต่ระยะเวลาการปรุงแต่งมันสั้นลงอย่างเห็นได้ชัด

บางคร้ังมีความรู้สึกเหมือนก้อนกลมกำ�ำลังจะหล่นทับเรา 
แต่พอรูส้กึตวั ก้อนนัน้กห็ลบหายไป บางคร้ังเกดิอาการว้าวุน่ในจติ 
รูส้กึกระวนกระวาย พอมอีาการดงักล่าวเรากด็มูนัเฉย สกัพักอาการ 
ดังกล่าวก็หายไป กลับเป็นความเย็นเข้ามาทันที จะเป็นอย่างนี ้
อยู่เร่ือยๆ อยากถามหลวงตาว่า อาการท่ีดฉินัเป็นมนัคอือะไร และ 
เดินมาถูกทางหรือไม่เจ้าคะ

	 ทำ�ำดแีล้ว ให้เพยีรต่อไปเถดิ นมิติหมายการเหน็ธรรม 
คืือเกิิดปััญญาเห็็นว่่าทุุกสิ่่�งที่่�เกิิดล้้วนมีีดัับเป็็นธรรมดา ฝึึกตาในให้้ 
เห็็นอนิิจจลัักษณะของธรรมนั้้�นๆ อย่่างสม่ำำ��เสมอหรืือเป็็นปกติิ 
ภาวะ อกุศุลใดยังัละไม่ไ่ด้ค้ลายไม่ห่ลุดุ ก็ใ็ห้พ้ยายามต่อ่ไป อย่า่ท้อ้ 
แล้้วก็็อย่่าชะล่่าใจ อาการที่่�ปรากฏทุุกอย่่างล้้วนยัังอยู่่�ในเส้้นทาง 
ไม่่มีีอะไรๆ ธรรมะแม้้ไม่่รู้้�จัักชื่่�อ แต่่ก็็สััมผััสได้้ด้้วยใจ เอาเพีียง 
ผู้รู้กับธรรมารมณ์ผู้ถูกรู้ แค่นี้ก็พอ.
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คำ�ำถาม ๕๖

ประมาณ ๔-๕ วันที่ผ่านมา ได้เจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
ขณะท่ีปฏิบัติ ขณะท่ีพลิกมือ ตะแคงมือ  เคลื่อนไหวทุกขณะ 
เหมือนมีพลังอะไรสักอย่าง  ไม่ทราบว่ามาจากไหน มันดูดๆ 
ไม่ทราบว่าอาการแบบนี้  เกิดข้ึนได้อย่างไร? หรือเป็นการตั้งใจ 
มากเกนิไป เป็นการเพ่ง อาการแบบนีห้ลวงตาช่วยชีแ้นะ แนะนำ�ำว่า 
จะต้องปฏิบัติอย่างไร

	 ไม่่ทราบก็็ไม่่เป็็นไร ไม่่ต้้องไปใส่่ใจอารมณ์์ นิิมิิต
หมาย ทำำ�ใหม่่ ทำำ�ในอิิริิยาบถที่่�สบายๆ ดููซ้ำำ��แล้้วซ้ำำ��อีก ดููด้้วย 
การรู้ตัวที่ต้ังมั่นเป็นอิสระ อย่าเข้าไปในอารมณ์ ดูจบมันดับไป 
ดจูนหายสงสยั อย่าดดู้วยความคดิความอยาก อย่าทำ�ำด้วยความกล้า 
จนเกนิงาม อย่าทำ�ำด้วยความกลวัจนทำ�ำอะไรไม่ได้ความ ของอย่างนี้ 
มันลองซ้�้ำำได้.

คำ�ำถาม ๕๗

ในขณะปฏิบัติธรรมหนูไม่รู้ว่าหนูใจลอยจนไม่รู้สึกตัว หรือ 
หนูปฏิบัติเข้าถึงทางสว่างกันแน่คะ ความรู้สึกเหมือนไม่ได้คิดอะไร 
รู้สึกว่างเปล่า แต่หนูกลัวว่าสิ่งนั้นเป็นแค่อุปาทานของหนูค่ะ
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	 หนููได้้สััมผััสความว่่างของจิิตที่่�ปราศจากนิิวรณ์์ 
ครอบงำำ� เป็็นจุุดของการได้้อารมณ์์ปฏิิบััติิ เกิิดขึ้้�นได้้เพราะเรามีีสติิ
ตััดความคิิดความง่่วงได้้ มัันว่่างจากทุุกข์์ได้้ชั่่�วขณะ แต่่มัันก็็ยัังติิด 
ตัวดีใจ ตัวสงสัย ตัวเสียดายไม่ได้  ส่ิงเหล่านี้แหละคืออุปาทาน 
หนูต้องทำ�ำให้ว่างจากสิ่งเหล่านี้ให้ได้ด้วย.

คำ�ำถาม ๕๘

ในระหว่างท่ีได้ไปปฏิบัติธรรมท่ีวัดป่าโสมพนัสเป็นเวลา 
๗ วันด้วยความมุ่งมั่นและต้ังใจนั้น ไม่ว่าจะขณะทำ�ำความเพียร 
หรือระหว่างวัน จะได้ยินเสียงพระสวดอยู่ตลอดเวลา ยกเว้นแต่ 
เพียงเวลาทำ�ำวัตรเช้าและเย็นเท่านั้น ทำ�ำให้เข้าใจว่าเป็นเสียงสวด 
ของพระท่ีอยู่วัดใกล้เคียงกัน แต่เมื่อครั้นได้กลับมากรุงเทพฯ ได ้
สอบถามผู้ที่ได้ไปปฏิบัติด้วยกันว่าได้ยินเหมือนหรือไม่ กลับได ้
คำ�ำตอบว่าไม่เห็นได้ยินเลย ก็เลยทำ�ำให้เกิดความสงสัยขึ้นว่าเป็น 
เพราะเหตุใดถึงได้ยินเช่นนั้นคะ

	 ประทับใจเรื่องใดๆ ขณะทำ�ำสมาธิ หากอุปาทานยัง 
ไม่ถกูล้างออก กจ็ะแปลงตวัเองเข้ามาอยู่ในรปูของนมิติ หากยิง่เรา 
หลงเพลนิไปกับสิง่นัน่ มนัก็ยิง่จะดเูหมอืนจริงขึน้เรือ่ยๆ กลายเป็น 
อัตตาตัวตนส่งผลเป็นอธิโมกข์คือ งมงาย (ศรัทธาในความไม่จริง) 
ไม่ใช่ปัญญา  เหตุเพราะตัวสติไม่บริสุทธิ์ ยังไม่เป็นสัมมาสติ 



161

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

อาการเช่นนี้ทางโลกเขาเรียกว่า หูแว่ว หากเห็นว่าเกิด อาการผิด 
ปกติอย่างไรในขณะปฏิบัติ ให้ทบทวนรับคำ�ำช้ีแจงจากพระพี่เลี้ยง 
ก่อนเลิกได้ทันที เหตุการณ์นี้ก็ไม่มีอะไร เพียงแต่มันทำ�ำให้เรา 
เสียเวลาเสียโอกาสเท่านั้น

คำ�ำถาม ๕๙

ผมได้ฝึกการทำ�ำสมาธิมาได้ระยะหนึ่ง ผมมีปัญหาอยากถาม 
หลวงตาครับ จากการเดินจงกรมคือผมจะกำ�ำหนดจิตไว้ท่ีหน้าผาก 
แล้วบริกรรมพุทโธ ขณะท่ีผมเพ่งจิตไปท่ีหน้าผากมากๆ ประมาณ 
๗๐-๘๐% ผมจะเกิดอาการหน่วงๆ หนึบๆ ที่หน้าผาก ถ้าเพ่งไป 
นานๆ อาการนี้ก็ต้ังอยู่นาน พอมีความคิดอย่างอื่นเข้ามาแทรก 
หรือแบ่งความสนใจไปที่เท้า ร่างกายส่วนอ่ืน อาการนี้ก็จะค่อยๆ 
จางไป พอรวบรวมสมาธิเพ่งมาที่หน้าผากอีกก็เป็นเหมือนเดิม 
และมกัเกดิความง่วงมากๆ ตามมาอกีครับ อยากทราบว่าเป็นท่ีอะไร 
จะแก้ไขได้อย่างไรครับ

	 เป้าหมายการฝึกสติคือ ต้องการพัฒนาประสิทธิภาพ 
ให้้มีีความรวดเร็็ว ว่่องไว แม่่นยำำ� ทำำ�ลายความคิิดปรุุงแต่่งอัันเป็็น 
เป้้าเล็็ก และสัังโยชน์์ที่่�ฝัังรากลึึกอยู่่�ในจิิตอัันเป็็นเป้้าใหญ่่ ไม่่ต้้อง 
กดเกร็งเพ่งจ้องอะไรให้มากเป็นพิเศษ รู้กายกับจิต ๕๐:๕๐ ก็ได้ 
และการฝึกฝนก็ไม่ต้องรีบร้อน หากอึดอัดขัดเคืองต้องวางจิตใหม่ 
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รู้้�อะไรตรงไหนก็็ได้้ในอาการ ๓๒ ของกายนี้้�  เพีียงสัังเกตจิิต 
สััก ๕-๑๐ เปอร์์เซ็็นต์์ก็็พอ เรีียกว่่าแค่่ชำำ�เลืืองดููก็็ได้้แล้้ว สมาธิิ 
นั้นเขาเอาไว้เพ่งกิเลสที่เกิดขึ้นในใจ ดูจนมันดับ

อีกวิธีหนึ่งคือไม่เพ่งดูจิต แต่รู้อยู ่กับกาย สักพักมันก็จะ 
ดับหายไปเอง เขาให้เห็นธรรมชาติเกิดดับของจิตต่างหากเล่า เป็น 
ผู้ดูอาการของธาตุขันธ์เท่านั้น ไม่ต้องรวบรวมสมาธิอะไร ฝึกสติ 
ประคองจิิตไม่่ให้้ไหลไปอยู่่�ในความคิิด หรืือฝึึกออกจากความคิิด 
ทุุกครั้้�งที่่�มัันเกิิดก็็พอแล้้ว ฝึึกเช่่นนี้้�บ่อยๆ จะเห็็นอริิยสััจปรากฏ 
เห็็นไตรลัักษณ์์ปรากฏ สััมมาสมาธิิก็็จะเกิิดโดยธรรมชาติิ... สมถะ 
มากไปจะขาดความคล่องตัว จิตข้ีเกียจ นิวรณ์แทรกซึมเข้าง่าย 
เพราะปัญญา “การเห็น” ไม่เกิด เหตุเพราะเราเน้นความนิ่งสงบ 
ซึ่งเป็นความเข้าใจที่ไม่ตรงเอาเสียเลย.

คำ�ำถาม ๖๐

ตอนนั่งสมาธิผมก็พยายามกำ�ำหนดจิตไว้ท่ีหน้าผากและ 
บริกรรมพุทโธ แต่อาการหน่วงๆ หนึบเกิดขึ้นไม่มากเหมือนตอน 
เดนิจงกรม แต่ทีเ่ป็นปัญหากบัผมมากๆ คอื ๙ ใน ๑๐ ทีน่ัง่สมาธิ 
ในขณะท่ีจิตเริ่มนิ่ง คำ�ำบริกรรมเร่ิมขาดหาย ผมมักขาดสติ จะ 
เผลอหลับ ส่วนใน ๑ ครั้งนั้นในขณะที่คำ�ำบริกรรมเริ่มขาดหายนั้น 
เหมือนสติจะขาดไปแวบหนึ่งเหมือนกันแต่ไม่ใช่การหลับ แต่เป็น 
การรูตั้วแบบทัง้หมดทัง้ร่างกายคอืจติไม่ได้จบัอยู ่ณ จดุใดจุดหนึง่ 
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แล้วเป็นการรู้ตัวแบบว่ารู้เฉยๆ เป็นแบบนีอ้ยู่พักหนึง่ พอมคีวามคดิ 
อื่นเข้ามาแทรกก็ค่อยๆ จางออกไปเหมือนกันครับ อยากทราบว่า 
อาการนี้คืออะไร จะแก้ไขได้อย่างไรครับ

	 ก็ให้ทำ�ำได้แบบตอนท้ายๆ ที่เล่ามานี่แหละ รู ้ตัว 
ให้มาก วางทุกส่ิง นิ่งรู้กับผัสสะ ละอดีตอนาคต ละความยินดี 
ในภพชาติ หรือการเกิดใหม่.

คำ�ำถาม ๖๑

โยมว่าโยมรู้สึกตัวเวลาเดิน ถ้าแค่รู้มันก็เบาๆ เหมือนไม่ได้ 
ทำ�ำอะไรเท่าไร แต่ถูกสอนมาว่าพอรู้แล้วต้องให้เห็นด้วย ดังนั้น 
เวลาปฏิบัติโดยท่านั่ง โยมใช้การขยี้มือเบาๆ พอรู ้ตัวแล้วโยม 
ก็เอาสติไปดูที่มือให้เห็นว่ามันขยับเข้าขยับออก ไม่ถึงนาทีโยมก็ 
ตัวแข็งได้แล้ว ทีนี้พอตัวแข็งก็ไม่อยากขยับมือแล้ว มันจะไปด ู
แต่อาการเคล่ือนไหวของร่างกายตามการหายใจเข้าออก ก็ไม่ได ้
ปวดหัวนะคะหลวงตา แต่มันตัวแข็ง

วันก่อนโยมได้เพิ่งฟังเทปหลวงพ่อพุทธยานันทภิกขุ ท่าน 
เน้นว่าให้สบายๆ โยมว่าตัวแข็งแบบโยม มันไม่น่าจะใช่สบายๆ 
กราบขอความกรุณาจากหลวงตาสงเคราะห์โยมด้วยค่ะ ว่าอย่างที ่
โยมทำ�ำเนีย่มนัเป็นการเพ่ง เป็นการตัง้ใจเหน็ร่างกายเกินไป หรอืว่า
ที่ทำ�ำเนี่ยถูกแล้วคะ
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	 ใช้อิริยาบถเดินจงกรม รู้สึกตัวกับการเคล่ือนไหว 
อิรยิาบถใหญ่ให้เยอะๆ ดสู.ิ.. ระลึกรูก้บัการจ้องรูไ้ม่เหมอืนกนันะ 
รู้เท่าที่มันเป็น เห็นเท่าที่มันเกิด ถ้าไม่มีอะไรเกิดก็ให้รู ้อยู่กับ 
ปัจจุบันอิริยาบถเฉยๆ เห็นกายก็คือเห็นอาการเวทนาท่ีเกิดขึ้น 
เช่น เจ็บ ปวด เมื่อย หิว ง่วง ฯลฯ เห็นว่านี่เป็นธรรมชาติที ่
เกิิด-ดัับ ดููธรรมชาติิมัันทำำ�งาน หากสติิสมาธิิดีีหน่่อยก็็อาจดููลึึกถึึง 
เหตุุปััจจััยการเกิิด แล้้วก็็แก้้หรืือถอน ละเหตุุปััจจััยทุุกข์์มัันก็็ดัับ 
เห็นจิตก็คือเห็นจิตท่ีมันคิดมันปรุงแต่ง มันเฉย มันปล่อยวาง 
มันเป็นสมาธไิม่เป็นสมาธ ิหากมนัยงัไม่วางกฝึ็กสตหิดัวางไปเรือ่ยๆ 
จนเกิดความชำ�ำนาญ... ค่อยเป็นค่อยไป อย่าทำ�ำด้วยความอยาก 
นะจ๊ะ...

คำ�ำถาม ๖๒

ตอนนีห้นเูข้าใจว่ามนษุย์เราประกอบด้วย กาย (รปู) กองดนิ 
น้�้ำำ ไฟ ลม และจติ (นาม) เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ (ตัวรู้) 
เมื่อเราลืมตาอ้าปากได้ เราก็ได้สัญชาตญาณความเป็นมนุษย์มาคือ 
ขันธ์ ๕ ทำ�ำงานร่วมกับตัณหา อุปาทาน เพราะความไม่รู้ (อวิชชา) 
จนยึดว่าเป็นตัวกูของกู เกิดความรู้สึกทุกข์ สุข เฉย บนความโลภ 
โกรธ หลง

หากเราต้องการออกจากวฏัสงสาร คอื เจริญวิปัสสนากรรม- 
ฐาน จะได้มีสติ (ตัวตามรู้) เกิดญาณทัสสนะ ปัญญาญาณ มารู ้
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มาเข้าใจอริยสัจ ๔ และเจริญอริยมรรคมีองค์ ๘ (ทางสายกลาง) 
หากมนุษย์ไม่รู้เร่ืองเหล่านี้  เขาจะสามารถออกจากวัฏสงสารได ้
ไหมคะ หรือคนที่นับถือศาสนาอื่นจะมีโอกาสได้เห็นความจริง 
อันประเสริฐเหล่านี้ไหมคะ แล้วชาวพุทธที่ไม่มีโอกาสมาเรียนรู ้
สิ่งเหล่านี้ มันเกิดจากเหตุปัจจัยอื่นอีกไหมคะ นอกจากกรรมและ 
เจตนาของมนุษย์ทั้งหลาย ขอพระอาจารย์ชี้แจงข้อสงสัยเหล่านี้ 
ด้วยค่ะ

	 ใช่ ต้องเจริญสตปัิฏฐาน ๔ ให้สตเิฝ้ารูอ้ยูก่บัรปูนาม 
อย่างเดียวเท่านั้น คนไม่รู้เรื่องนี้ก็ออกจากทุกข์ไม่ได้ คนผู้นับถือ 
ศาสนาอื่นหากได้ฝึกเจริญสติอย่างถูกต้องก็ต้องรู ้ แม้หากชาว 
พุทธไม่ปฏิบัติไม่ทำ�ำก็ไม่รู ้ ปัจจัยอื่นท่ีทำ�ำให้รู ้แจ้งนอกจากมีสต ิ
ระลึกรู้ตามหลักสติปัฏฐานแล้วไม่มี แม้ศาสนาพุทธจะนิกายไหนๆ 
กต็าม การดบัทกุข์คอืการดทูกุข์ เหน็ทกุข์ ละทกุข์ ในรปูในนามนี้ 
เท่านั้น.

คำ�ำถาม ๖๓

ถ้าระหว่างวันที่ไม่ได้ทำ�ำอยู่ในรูปแบบ แต่พอรู้สึก จะคอย 
บริกรรม รู้สึกๆๆๆๆ ไปด้วยได้ไหมคะ จะได้เหมือนคอยย้�้ำำเตือน 
ไม่ให้หลงไป หรือจะภาวนาพุทโธดีกว่ากันคะ ที่จะช่วยให้สติ 
เจริญขึ้นๆ
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	 เอาสติิมาแอบดููจิิตเลยจะดีีกว่่า ดููกาย เวทนา จิิต 
อารมณ์... ดูกายไม่ชัดก็ดูจิต ดูอารมณ์พอใจไม่พอใจหรือเฉยๆ 
เลยก็ได้นี่ จะไปอยู่กับคำ�ำบริกรรมทำ�ำไม.

คำ�ำถาม ๖๔

การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวต่างจากการนั่งวิปัสสนาอย่างไร 
คะ? อย่างไหนได้ประโยชน์มากกว่ากัน เพราะถนัดนั่งกำ�ำหนดรู ้
มากกว่าค่ะ

	 รูปแบบคือเคร่ืองมือ จิตคือผู้เดินทาง หนทางคือ 
ความว่่าง ความรู้้�ตื่่�นเบิิกบาน อุุปสรรคคืือนิิวรณ์์ ๕  อุุปาทานใน 
ขัันธ์์ ๕ เป้้าหมายคืือความหลุุดพ้้นจากอาสวะกิิเลส

ใช้อิริยาบถไหนก็ได้ ขอให้มันก้าวหน้าเป็นมรรคเป็นผล 
ขอให้ใจมันไกลกิเลส ดับกิเลสได้สิ้นเชิง.
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คำ�ำถาม ๖๕

ดิฉันขอเล่ารายละเอียดการปฏิบัติธรรมย้อนหลังก่อน ตอน 
ดฉินัอาย ุ๒๐ ปี ดฉินัฝันเหน็พระกเ็ลยไปบวชท่ีวดัป่ากงุ ตอนนัน้ 
เห็นความทุกข์ของสัตว์โลกจนร้องไห้ อยู่ๆ ก็เห็นแสงสว่างเกิดขึ้น 
แว๊บเดียว จากนั้นก็เกิดอารมณ์มีความสุขใจ สบายกาย เย็นกาย 
เย็นใจ ชุ่มใจ อิ่มใจ เวลาเดินก็เหมือนกันค่ะ ตอนนั้นยังไม่รู้จัก 
การเดินจงกรมด้วยคือมันเกิดขึ้นเองค่ะ

ต่อมาเรียนอยูปี่ ๓ ได้ไปฝึกงานท่ีสวนพนาวัตน์ สายธรรม- 
กาย ก็ได้นั่งสมาธิดูกายตนเอง ตอนเรียนมัธยมและมหาวิทยาลัย 
อาจารย์ก็ให้ไปปฏิบัติธรรมบ้าง พอทำ�ำงาน หัวหน้าก็ให้ไปปฏิบัต ิ
ธรรมทีว่ดัหลวงตา กเ็ห็นความคดิ เห็นอารมณ์ เป็นต้น จนวันหนึง่ 
เกดิอาการเบากาย เบาใจ เป็นโล่งๆ เหมอืนไม่มอีะไร พอออกจาก 
วดัมาเริม่รู้สกึว่าตนเองเปลีย่นไป อารมณ์โกรธไม่ม ีเป็นต้น วันหนึง่ 
ดิฉันฝันเห็นพระ ท่านบอกว่าให้ไปปฏิบัติธรรมที่วัดอัมพวัน ทั้งที่ 
ดิฉันไม่เคยรู้จักวัดนี้มาก่อนเลย แต่ก็ได้ไป

สิ่งที่เกิดขึ้นจากการผ่านการปฏิบัติธรรมมาหลายที่แบบ 
ไม่ต้ังใจ เกิดการรวมตัวข้ึน ทำ�ำให้ดิฉันมีความรู้สึกตัวทั่วพร้อม 
แม้กระทัง่ตอนนอน วันหนึง่ขณะทีภ่าวนาอยู่ ดฉินัรูส้กึว่าลมหายใจ 
หมดไป หวัใจกห็ยดุเต้น จนคดิว่าตนได้ตายแล้ว ตอนนัน้ดฉินัได้ 
ละความทุกข์ ความสขุ ออกจากใจแล้ว เหลอืแต่ความรูส้กึอย่างเดยีว 
จนได้ยินเสียงพระสวดมนต์บทหนึ่งทุกอย่างก็เร่ิมกลับมา ต่อมา 
พอสวดมนต์ทำ�ำวัตรเย็น ดิฉันรู้สึกมึนๆ วูบๆ ไปทั้งตัว ไม่รู ้จะ 
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อธิบายอย่างไรค่ะหลวงตา เหมอืนความรู้สกึตวัทัว่พร้อมชดัขึน้ คอื 
มันไม่ปกติอีกแล้ว พอสวดมนต์เสร็จดิฉันก็รีบนั่งสมาธิเลยค่ะ 
พอนั่งสมาธิก็มีอะไรผุดๆ ขึ้นมาเต็มไปหมดเลยค่ะ

ดิฉันขอถามหลวงตาว่า
๑.	ทำ�ำไมอารมณ์แต่ละคร้ังทีไ่ด้ไม่เหมอืนกนัคะ และอารมณ์ 

ที่ได้ทำ�ำไมมันไม่เกิดขึ้นซ้�้ำำอีกคะ
๒.	ตอนที่ได้ยินเสียงพระสวด ดิฉันได้ตายไหม เพราะ 

ดิฉันรู้สึกว่าหัวใจก็หยุดเต้น ลมหายใจก็หมด พอออกจากภาวนา 
ได้ถามเพื่อนๆ ว่าได้ยินเสียงพระสวดไหมไม่มีใครได้ยิน มันคือ
อะไรคะ

๓.	ต่อไปต้องทำ�ำอย่างไรต่อคะ สับสนในส่ิงท่ีเกิดขึ้นหลายๆ 
เรื่องที่เกิดขึ้น

	 ๑. แล้วแต่เหตุปัจจัยของกิเลสตัณหาหรือสติปัญญา 
เข้มข้นจืดจางหรือเท่าเดิม ผลก็จะเป็นไปตามนั้น

๒. ยังไม่ได้ตาย สมาธิมากทำ�ำให้จิตเรานิ่ง ไม่มีความคิด 
ก็เ็ลยไม่เ่ห็น็ความเคลื่่�อนไหวของจิติ เพราะกิเิลสมันัอาศัยัความคิดิ 
มัันจึึงเคลื่่�อนไหวได้้ อัันนั้้�นคืือนิิมิิตหรืืออุุปาทานที่่�มัันผุุดออกมา

๓. เจรญิสติทำ�ำความรู้สึกตัว ดเูฉยๆ ระลกึเสมอว่า ทกุอย่าง 
เป็น็มายา เกิิดขึ้้�นเดี๋๋�ยวก็็สลายหายไป ถอนอุปุาทานพอใจ-ไม่พ่อใจ 
ในทุุกอารมณ์์ออกเสีีย ให้้เหลืือแต่่ธรรมชาติิรู้้�ล้้วนๆ  เท่่านั้้�น 
คนศรััทธามาก สติิน้้อย สมาธิิน้้อย ปััญญายัังไม่่เกิิดจะเป็็นเช่่นนี้้� 
ฟัังมากๆ ฝึึกรู้้�ตััวต่่อเนื่่�องเยอะๆ จะทำำ�ให้้การปฏิิบััติิเราปกติิเอง.
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คำ�ำถาม ๖๖

การได้เห็นแสง อารมณ์เบากายเบาใจ อารมณ์มึนๆ วูบๆ 
มันคืออะไรคะ

	 คือโอภาส สว่างในใจ เป็นการเขี่ยหรือผลักดันกิเลส 
ตััณหาที่่�ปิิดบัังจิิตอยู่่� ทำำ�ให้้แสงสว่่างแห่่งปััญญาสาดส่่องเข้้ามา 
ในจิิต เหมืือนการเปิิดประตููใจได้้ คนส่่วนใหญ่่จะเข้้าใจว่่าเป็็น 
แสงจากข้้างนอก เกิิดปีีติิ  เลยเบากายเบาใจ พอเพ่่งอยากได้ ้
อยากอยู่กับมันหรือหามันมากๆ เข้าก็เลยมึนหัว ให้รู้เฉยๆ เน้นที ่
การรู้สภาวะ ไม่เน้นรักษาปีติ แต่เจริญตัวรู้ตัวเห็น ปล่อยวางได้ 
เฉยได้กับทุกการปรุงแต่ง

คำ�ำถาม ๖๗

หนูเองเป็นลูกศิษย์หลวงตามานาน คิดว่าตัวเองมีศรัทธา 
และความพยายามที่จะเจริญสติให้ต่อเนื่องและพยายามรู้สึกตัว 
ในทุกๆ อิริยาบถให้มาก ถ้าลืมก็ดึงกลับมาใหม่ ก็จะเห็นความคิด 
มันเริ่มก่อตัว เห็นว่าตัวเองลึกๆ ติดเรื่องอะไร ก็จะเห็นมันมาจ่อๆ 
แล้วก็ไม่เข้าไปค่ะ ก็กลับมารู้สึกตัว เรื่องบางเร่ืองที่เคยมีหายไป 
แต่บางเรื่องยังเข้ามาใหม่ เช่น พยาบาท ไม่ชอบบางคน ชอบติด 
การเปรียบเทียบกับคนอื่น มันก็จะออกมา แต่เราเห็นมันเริ่มมา 
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และไม่เข้าไป อาศัยเรียนรู้ธรรมจากสิ่งที่เกิดขึ้นมานี้ก็น่าอัศจรรย์ 
มากค่ะ

ซึ่งเมื่อก่อนหนูไม่เคยเห็นมาก่อน ทำ�ำให้หนูไม่เป็นคน 
ขี้อารมณ์เสีย ไม่ขี้วิจารณ์คนอื่น ทำ�ำให้ไม่เก็บทุกข์ในใจ ถึงมีก ็
ไม่นาน ก็วางค่ะ หนูก็มารู้อีกว่า ลึกๆ แล้วจิตตัวเองชอบลงต่�่ำำ 
ไปสู่ความข้ีเกียจ หดหู่ ซึมๆ เบื่อๆ แต่ก็พยายามทวน งัดมัน 
ขึ้นมาจากการรู้สึกตัวและคำ�ำสอนของหลวงตา

ด้วยความท่ีเมื่อก่อนเป็นคนชอบหลับและหลับง่าย ปัญหา 
หลกัๆ คือง่วงด้วยค่ะ โดยเฉพาะตอนขบัรถต่างจงัหวัด ง่วงทกุครัง้ 
เลย แก้ไม่หาย ฟังซีดีหลวงตาแล้วก็พยายามระลึกรู้ แต่แล้วมันก ็
ดิ่งง่วง ก็ตบๆ ตัวเอง ตีตัวเอง ยังเอาไม่ค่อยอยู่เลยค่ะ ส่วนใหญ ่
ต้องจอดเข้าปั๊มทำ�ำโน่นนี่ทุกที คือถ้าเป็นสร้างจังหวะ เดินจงกรม 
หนูก็จะแก้ได้เอาจนมันหลุดง่วง แต่ขับรถสู ้ไม่ค่อยได้เลยค่ะ 
หลวงตาช่วยกรุณาแนะนำ�ำด้วยนะคะ หนูทราบว่าสติไม่แข็งแรงพอ 
แต่เมื่อยังต้องสู้ เราจะสู้กับมันอย่างไร ณ ขณะนั้นค่ะ พยายาม 
เข้าไประลึกให้เห็นง่วง แต่ก็เอาไม่ออกเกือบทุกครั้งเลยค่ะ

	 ทำ�ำไปเถอะ มวยบุกเขาเรียก “เจโตวิมุตติ” มวยเชิง 
เขาเรยีก “ปัญญาวมิตุติ” แต่นกัมวยในค่าย ส.ตถาคต ต้องใช้แม่ไม้ 
มวยธรรมท้ังสองรูปแบบคละเคล้ากันไปจึงสยบคู่ต่อสู้ได้ เลือกใช ้
ตามจังหวะ โอกาส ไหวพริบ ความจริงความรู้สึกท้ังหมดอยู่ในใจ 
เราเอง หากรู ้ว ่าตัวเองหลับแล้วทำ�ำให้ต่ืนเสียก็สิ้นเรื่อง  เจริญ 
อริยมรรคต่อไปได้เลย.
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คำ�ำถาม ๖๘

หนูเห็นว่าหนูมีอนุสัยกิเลสตัวใหญ่อีกตัว คือความกลัวค่ะ 
โดยเฉพาะการกลัวตายในกรณีเดินทางด้วยเครื่องบิน โดยเฉพาะ 
ยามท่ีเคร่ืองบินเข้าเขตสภาพอากาศแปรปรวนก็ยิ่งกลัว พยายาม 
รูสึ้กตัวโดยการลบูนิว้แรงๆ มนักเ็อาไม่ค่อยอยู่ค่ะ หวัใจมันตืน่เต้น 
บางทีก็เห็นความคิดจินตนาการเร่ืองเครื่องบินตกออกมา ก็รีบมา 
รูส้กึตวั ถ้าพอทำ�ำได้กจ็ะเหน็การเต้นของหวัใจว่าเต้นปกต ิแต่บางท ี
ยังมีความกลัวอยู่ค่ะ กลัวตายเพราะยังไม่ทันได้รู้แจ้งถึงฝั่งอะไร 
แบบนี้น่ะค่ะ หนูจึงทราบว่าสติหนูยังนำ�ำมาใช้ในยามคับขันไม่ได้

หนูมาทบทวนเร่ืองราวตั้งแต่ตอนเด็กๆ หนูสงสัยในชีวิตมา 
ตลอด กลัวการพลัดพรากสูญเสีย ตกใจจนนอนไม่หลับ เมื่อก่อน 
ไม่เคยเข้าใจเร่ืองการเจริญสติ หนูมีแต่สงสัยและกลัวความว่าง 
แบบนพิพานทีค่ดิไปเอง จนหลายครัง้จติร้องออกมาด้วยความกลวั 
แต่ก็ควบคุมเอาไว้และกลบเกลื่อนไปวันๆ พอมาเจริญสติ เข้าใจ 
มากขึ้น จนมาเจอสภาวะท่ีชีวิตมันเป็นของเวิ้งว้างน่ากลัวอีกครั้ง 
เลยไปติดอารมณ์กลัวชีวิตแบบสุดๆ แต่หลวงตาได้กรุณามาช่วย 
แก้อารมณ์ เลยเข้าใจว่านีเ่ป็นตัวหนกัของหนูแน่ๆ 

หลวงตาคะ หนูจะต้องแก้ด้วยการเจริญสติมากๆ ตลอดๆ 
ใช่ไหมคะ จนกว่ามนัจะแขง็แรงปกป้องได้ แต่ในระหว่างนี ้เมือ่อยู่ 
ในสภาวะบนเครื่องบินอีก หนูก็ต้องสู ้กับความรู้สึกตัวหนักๆ 
อย่างนัน้ไปตลอดจนกว่าจะดขีึน้ใช่ไหมคะ? กราบนมสัการหลวงตา 
โปรดให้ข้อแนะนำ�ำค่ะ
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	 กิเลสตัวนี้รู ้สึกว่ามันจะจัดอยู่ในจำ�ำพวกโมหานุสัย 
ฝัังรากลึึกซึึมซาบอยู่่�ในจิิตมานานเอาการ จนเป็็นภาวะที่่�ตามหลอก 
หลอนเรื่่�อยมา จนกลายเป็็นปััญหาใหญ่่สำำ�หรัับใครบางคนไปแล้้ว 
หลวงตาพบเห็นอยู่บ่อยๆ สำ�ำหรับอารมณ์ท่ีเป็นปมด้อยของใคร 
แต่ละคน ซึ่งก็จะแตกต่างกันไป จุดเปล่ียนก็คือเรื่องของปัญญา 
ซึ่งก็ไม่รู้ว่ามันจะเกิดช่วงเวลาใด อิริยาบถไหน แต่เหตุของมันแท้ๆ 
คือสติไม่คมชัด ไม่รู้เท่าทันจิต ทันอารมณ์ และท่ีสำ�ำคัญสติยัง 
ไม่่ลงรากรู้้�แจ้้งลึึกถึึงตะกอนความรู้้�สึึกเป็็นทุุกข์์อัันนั้้�น มัันก็็เลย 
ยัังลอยนวลอยู่่�

ลองๆ หาเหตุุผลมาคััดค้้านเสี้้�ยมสอนจิิตมัันดููบ้้างสิิ  เผื่่�อ 
มัันยอมรัับได้้ เปลี่่�ยนได้้ เอาน่่า ขยัันกำำ�หนดรู้้�อีกนิิดเดี๋๋�ยวพิิชิิต 
มัันได้้หรอก เฮ้้อ!  เธอนี่่�ก็็เหลืือเกิิน  เขามีีแต่่กลััวว่่าไม่่มีีเงิินขี่่� 
แต่่เธอมีีเงิินขี่่�กลัับกลััว ช่่วงที่่�มัันยัังกลััวเครื่่�องบิิน ยัังนั่่�งไม่่ได้้ 
ก็ให้นำ�ำปัจจัยค่าโดยสารมาให้หลวงตาใช้ไปพลางๆ ก่อนน่าจะดี.

คำ�ำถาม ๖๙

รู ้สึกแย่ที่ไม่สามารถปล่อยวางอารมณ์ได้ แต่มีตัวรู ้ตาม 
ธรรมชาติอยู่ค่ะ เวลาอยู่วัดพอจะปล่อยวางได้ แต่พออยู่นอกวัด 
โยมไม่สามารถเอาชนะมันได้ เมื่อวันก่อนโยมทานข้าวเสร็จแล้ว 
ก็นอน ไม่ได้ภาวนา รู้ตัวนะคะว่าเราแพ้มัน แต่ก็ยอมแค่วันเดียว 
คงไม่เป็นไรหรอก ระหว่างท่ีนอนโยมได้เห็นพระ จากนั้นเหมือน 
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จิตโยมได้ออกจากร่างเพราะระหว่างท่ีลุกออกจากเตียงนอนลงมา 
นั่งพนมมือสนทนาธรรมกับพระ โยมได้มองเห็นร่างตนเองนอน 
อยู ่บนที่นอน พระท่านมาเตือนให้โยมลุกขึ้นมาปฏิบัติธรรม 
อย่าข้ีเกยีจ แล้วพระท่านกถ็ามโยม เหมอืนโดนท่านทดสอบอารมณ์ 
ด้วยค่ะ จากนั้นก็ตื่นเลยค่ะ

แล้วก็มีหลายคร้ังท่ีโยมได้ฝันเห็นสิ่งท่ีเกิดขึ้นในอดีตชาต ิ
และอนาคตของตนเอง บางคร้ังจนต้องร้องไห้เพราะไม่สามารถ 
ฝืนความฝันได้ เส้นทางชีวิตเหมือนโดนลิขิตไว้แล้ว และในชีวิต 
จรงิกไ็ด้พบเจอสิง่แปลกๆ ทีเ่กดิขึน้กบัตนเอง ตัวรูบ้อกว่าความฝัน 
ความจริงคือโลกสมมติทางนามธรรมและรูปธรรมเท่านั้น แต่ทำ�ำไม 
โยมยังวางอารมณ์จากโลกสมมติไม่ได้คะ

	 สติรู้ตัวเพียงคร้ังคราว ทำ�ำบ้างไม่ทำ�ำบ้าง ไม่พอ... 
จะรวยต้องกล้าลงทุนธรรมมากกว่านี้ ยังไม่มีวิปัสสนาญาณเกิดขึ้น 
แจ่่มแจ้้งมากพอ มีีแต่่ปััญญาความคิิดความเห็็น ยัังไม่่ใช่่ความ 
เห็น็แจ้ง้ อยู่่�วัดัก็เ็พราะฝึกึสติพิยายามปล่อ่ยวางอยู่่�ตลอดไง แต่พ่อ 
อยู่ในชีวิตจริงเรากลับไม่พยายามฝึกฝนจนให้มันมีมาตรฐานของ 
การปล่อยวาง มันก็จึงเป็นเช่นนี้แหละ.
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คำ�ำถาม ๗๐

จิตนี้มันแสนร้ายกาจมันปรุงมันแต่งเอาแทบแย่ หลวงตา 
สอนผมให้ดูมนัๆ คดิกรู้็ๆ อย่างเดยีว แล้วกว็าง แล้วมาอยู่กับกาย 
อยู่กับปัจจุบัน เม่ือคืนนี้จิตมันปรุงผมทำ�ำให้ผมแทบแย่ กว่าจะ 
วางมันได้ก็เช้าพอดี หลวงตาครับทำ�ำอย่างไงครับ พรุ่งนี้ต้องทำ�ำงาน 
หรือต้องตอบคำ�ำถามมันเกี่ยวกับอนาคตครอบครัว แต่วันนี้คืนนี้ 
ผมต้องเจอกับเจ้าจิตนี้แน่นอน มันต้องปรุงผมแน่ ผมก็ตามด ู
ตามรู้มัน รู้สึกตัว ตื่นตัว รู้สึกใจตื่นใจ แล้วถ้าเอาไม่อยู่ ขอให้ 
องค์หลวงตาโปรดสั่งสอนและชี้แนะ

	 เอาอยู่่�ละมั้้�งป่่านนี้้� นานแล้้วนี่่� ปรุุงก็็เป็็นเรื่่�องของ 
มััน ช่่างมัันเถอะ เฉยกัับความคิิด เฉยกัับความปรุุง มัันก็็ไม่่มา 
ยุ่่�งอะไรกัับใจเราหรอก แขวนหลวงพ่่อเฉยนี่่�แหละเอาไว้้ในใจ
อย่านิมนต์ท่านออกไปเชียวนะ ตราบใดที่ท่านอยู่กับเรา อย่าง 
แนบแน่นมั่นคง เกจิรุ่นไหนก็สู้หลวงพ่อเฉยไม่ได้.
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คำ�ำถาม ๗๑

อาการของจิตที่กำ�ำลังจะถอนจากอุปาทานเป็นอย่างไรครับ

	 ในเบื้องต้นคือการทิ้งความคิดได้บ่อยๆ  เร่ือยๆ 
นั่นแหละ ต่อมาก็คือการเห็นความคิดเกิดดับได้เองด้วยอำ�ำนาจ 
สมาธิ จิตท่ีต้ังมั่น สุดท้ายคือปรากฏการณ์เกิดญาณทัสสนะ รู้แจ้ง 
ทำำ�ลายการเกิิดขึ้้�นของความยึึดติิดแบบไม่่เหลืือซากในขณะนั้้�นๆ 
ที่่�อุุปาทานธรรมปรากฏ สัังเกตได้้อีีกอย่่างก็็คืือการที่่�เราลด ละ 
เลิกสิ่งท่ีจิตชอบ ไม่ชอบ ยึดติดผูกพันได้แบบไม่อาลัยอาวรณ ์
เรียกวิมุตติหลุดพ้นนั่นเอง.

คำ�ำถาม ๗๒

ผมเคยมเีหตุการณ์แปลกๆ เวลานัง่สมาธภิายใน ๕-๑๐ นาที 
ในขณะเริ่มนั่ง  เช่น ความรู้สึกว่าโลกหยุดนิ่ง ทุกอย่างหยุดนิ่ง 
ต่อมาเกิดอาการขนลุกไปทั่วร่างกายและเหมือนกับว่าจิตกำ�ำลัง 
พาไปไหนชักแห่ง แต่ยังมีสติไม่สนกับเหตุการณ์ที่เกิดข้ึน แต่ก็ยัง 
เกิดอาการกลัวเพราะไม่มีครูบาอาจารย์คอยแนะนำ�ำและถอนออก 
จากสมาธิทุกครั้ง อาการที่เกิดขึ้นมันคืออะไรครับ และควรแก้ไข 
อย่างไร? ขอหลวงตาช่วยแนะนำ�ำหน่อยครับ
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	นั กปฏิิบััติิธรรมสมััครเล่่นก็็จะเป็็นเช่่นนี้้� เสมอๆ 
เวลาฝึกจิตอย่าไปเน้นที่สมาธิ ให้เน้นท่ีความรู้ตัว ถ้าสติน้อย 
ศรัทธามาก สมาธิมีก็จะเป็นสมาธิแบบอุปาทาน พอสงบหน่อยใจ 
ที่สั่งสมอุปาทานมามันก็จะพาไหลไป คนทั้งหลายคิดว่าตัวเองมีสติ 
รู้เท่าทัน แต่ก็ไม่สามารถท่ีจะเฉยกับมันได้จริงๆ ยังมีอาการพอใจ 
ไม่พอใจ สงสัยอะไรต่างๆ อยู่ดีนั่นแหละ... คำ�ำว่ารู้สึกตัว มีสต ิ
(สัมมาสติ) จริง ๆ เวลาปรากฏการณ์เหล่านี้เกิดข้ึน ไม่ว่าจะเป็น 
ปีตหิรือสมาธิ นิมิตอะไรต่างๆ ก็ตาม มันเกิดตรงไหนก็จะสลายไป 
ตรงนั้น จะเหลือแต่ใจที่รู ้ล้วนๆ โล่งๆ โปร่งๆ อันเป็นเส้นทาง 
ของมรรคโดยตรง.

คำ�ำถาม ๗๓

ปฏิบตัเิองท่ีบ้านจากการศึกษาสือ่ต่างๆ การปฏบิตัไิม่ก้าวหน้า 
ตอนนี้ดูกายก็ยังเพ่ง ยังประคองและหลุดบ่อย หลุดนาน ปฏิบัต ิ
ในรปูแบบทุกวนัเช้า-เยน็ สวดมนต์ทำ�ำวตัร พยายามทำ�ำสตใิห้เจรญิ 
แต่ก็ไม่เจริญ นั่งสมาธิดูท้องพองยุบ ดูลม และระหว่างวันก ็
พยายามมีสติดูกายดูใจ แต่พอไม่เพ่ง ก็เผลอ ในใจมีแต่ความ 
อยากจะพ้นทุกข์ ไม่ทราบว่าจะทำ�ำอย่างไร การปฏิบัติจึงจะก้าวหน้า 
กว่านี้คะ
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	 ความตั้้�งใจดีี ค่่อยๆ ทำำ�ไปไม่่ต้้องรีีบเร่่ง ฝึึกสติ ิ
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ นั่นแหละ ความก้าวหน้าสังเกตได้จาก 
ความต่อเนื่องของอินทรีย์ ๕ คือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา 
และสุดท้ายลงท่ีอุเบกขาในธรรมท้ังหลาย โดยเฉพาะความนึกคิด 
ปรุงแต่ง.

คำ�ำถาม ๗๔

การที่เราทำ�ำสมาธิหลายๆ อย่าง บางวันพุทโธ บางวันก็ 
ยุบหนอ-พองหนอ บางวันก็ทำ�ำอาการเคลื่อนไหว บางวันก็นั่งนิ่งๆ 
ดูกายของเรา การทำ�ำเช่นนี้ทำ�ำได้ไหมครับและทำ�ำถูกต้องไหมครับ? 
คือผมเป็นคนที่ชอบทุกอย่าง เพราะเคารพครูบาอาจารย์ทุกองค์ 
ทีไ่ด้เข้าไปรูจั้ก ผมควรจะเลอืกแบบไหนด ีหลวงพ่อให้ความกระจ่าง 
แก่ผมด้วยครับ

	 ทำำ�ได้้...ทำำ�ทุุกอย่่างเหมืือนแกงกลาโหมนี่่�แหละ เดี๋๋�ยว 
มัันก็็อร่่อยเอง ในสติิปััฏฐานสููตรเขาก็็ยัังระบุุไว้้ไงว่่า ให้้กำำ�หนดรู้้� 
ในอาการของอวยัวะท้ัง ๓๒ ของร่างกาย ส่วนไหนกไ็ด้ หรอืแม้แต่ 
จะเป็นการระลึกรู้ที่ขึ้นต้นด้วยสมถกรรมฐาน ๔๐ บ้างก็ยังพอได้ 
อีกนั่นแหละ อนุสสติ ๑๐, อสุภะ ๑๐, อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑, 
จตุธาตุ ๔, จตุธาตุววัฏฐาน ๔ ฯลฯ ทำ�ำไปเถอะ ขอให้ทำ�ำจริงๆ 
เพราะที่สุดแล้วแม้เพียงธรรมสิ่งเดียว ประเด็นเดียว รู้อย่างเดียว
ก็ตรัสรู้ได้
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ส่ิงท่ีจะนำ�ำมาเป็นนิมิตกำ�ำหนดรู ้นั้น ถ้าอยู ่ในกรอบของ 
สติปัฏฐาน ผลของมันก็ย่อมเป็นเรื่องของอริยสัจ  เช่น  รู้กาย 
ผลของมันก็เป็นเร่ืองของเวทนา, ดูเวทนา ผลก็เป็นเรื่องของจิต, 
ดููจิิต ผลของมัันก็็เป็็นเรื่่�องของธรรมารมณ์์, ดููธรรมารมณ์์ ผลของ 
มัันก็็เป็็นเรื่่�องวิิมุุตติิ  เราอยู่่�ตรงส่่วนไหนของเหตุุหรืือผลก็็ไปทำำ� 
กันเองเถอะ สำ�ำคัญอย่างทิ้งตัวปรมัตถ์คือสติแบบมั่นคง ส่วนสิ่งที ่
เป็นอุปกรณ์ในการฝึกตัวรู ้นั้นเป็นสมมติท้ังหมด สุดท้ายแล้ว 
เมื่อเกิดปัญญา เห็นแจ้งมันก็จะกลายเป็นความว่างเปล่าทุกสิ่งไป.

คำ�ำถาม ๗๕

เวลาที่เรากำ�ำลังสร้างจังหวะอยู ่ แล้วความคิดเข้ามาโดย 
อัตโนมัติ และอีกอย่างพอออกมาจากวัดไม่ค่อยมีสมาธิเลยค่ะ 
จะต้องทำ�ำอย่างไรดีคะ

	 กลับเข้าไปวัดอีกก็ได้ หรือไม่ หากเข้าใจหลักการ 
แล้วเธอก็ฝึกเอาเองได้นิ.
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คำ�ำถาม ๗๖

การเจริญสติต้องหลับตาด้วยไหมครับ? เพราะกระผมเพ่ิง 
ฝึกใหม่ หรือไม่หลับตาก็ได้ครับ

	 หลวงพ่อเทียนเน้นย้�้ำำผู้ปฏิบัติเสมอๆ ว่า ไม่ต้องนั่ง 
หลับตา ไม่ควรนั่งหลับตา ไม่ให้นั่งหลับตา แม้พระไตรปิฎกก ็
ไม่เห็นจารึกไว้ท่ีบอกว่าพระพทุธเจ้าสอนให้หลับตา แต่ก็ไม่ได้ห้าม 
เราจะต้องเหน็คณุเหน็โทษของการกระทำ�ำด้วยตนเอง รูเ้อง เหน็เอง.

คำ�ำถาม ๗๗

ผมอยากทราบว่าขณะท่ีเรากำ�ำลังยืนอยู่ ถ้าผมไม่เก่งด ู
ลมหายใจ และไม่อยากยืนคลึงนิ้วให้เสียบุคลิกภาพ หลวงตาพอ 
จะมีวิธีอื่นแนะนำ�ำไหมครับ

	ฝ ึกรู ้ ฝึกเห็น ฝึกตัด ฝึกท้ิงความคิดไปเลยก็ได ้
มันเกิดตรงไหน ขณะทำ�ำอะไรอยู่ ก็ให้ตัดมันทิ้งตรงนั้น 

ไอ้บุคลิกภาพนี่ก็เหมือนกัน หากเห็นกายในกาย จะทำ�ำให้ 
คลายภาพลักษณ์ ฝืนฝ่าฟันทิ้งมันไปเลย.
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คำ�ำถาม ๗๘

ขอความเมตตาจากหลวงตาช่่วยแนะนำำ�วิิธีีการตามดููจิิต 
และการดููความคิิดของตััวเองด้้วยค่่ะ เพราะเป็็นคนคิิดมากและ 
คิดละเอียดเกินไป บ่อยคร้ังก็ถูกความคิดหลอกเอา แต่ดีท่ีรู้ทัน 
มันเร็วข้ึนจึงดับลงในระยะเวลาไม่นานนัก แต่เวลาถูกผัสสะ 
มากระทบทางตาบ้าง ทางหูบ้าง  เจ้าความคิดมันก็กลับมาอีก 
กพ็ยายามดูมัน บางคร้ังมนักป็รุงแต่งไปบ้างตามอารมณ์ท่ีมากระทบ 
นี่เป็นการทำ�ำงานของจิตใช่ไหมคะ จะมีวิธีการอย่างไรให้ไม่ทุกข์ 
กับมัน หากมันเกิดขึ้นมาอีก ส่วนมากจะเป็นเรื่องความรักใคร่ 
ผกูพันกบัคนท่ีตนรกั อารมณ์ท่ีเกดิจะเป็นความน้อยใจบ้าง อจิฉาท่ี 
เขาทำ�ำดีกับคนอื่นบ้าง อยากตัดความผูกพันค่ะหลวงตา ไม่อยาก 
เป็นทุกข์กับมันอีก

	 มาบวชสิ... ลำ�ำพังเพียงสอนทางอีเมลแบบนี้คงมี 
ผลน้อย กระบวนการการเรียนการสอนท่ีได้ผลคือต้องประกอบ 
ด้วย การพูดให้ฟัง ทำ�ำให้ดู อยู่ให้เห็น เคี่ยวเข็ญให้ปฏิบัติ เมื่อ 
ติดขัดก็ต้องรีบแก้ปัญหาให้ทันที เช่นนี้รับรองว่าได้ผลแน่ๆ.
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คำ�ำถาม ๗๙

เคยสนทนากับหลวงตาและส่งอารมณ์เรื่องเห็นสภาวะคล้าย 
นิมิต  เหมือนผิวน้�้ำำที่กระเพื่อมไหว และราบเรียบ และขุ่นมัว 
แล้วไม่ได้สนใจอะไร เพียงแต่ไม่ได้ต้ังใจดูแต่ว่ารู้อยู่ ก็จะเห็น 
น้�้ำำที่ขุ่นมัวนั้นใสขึ้นจนเห็นตะกอนที่อยู่ใต้น้�้ำำหมด แต่พออยากดู 
จริงๆ น้�้ำำก็กลับขุ่น พอไม่สนใจจะดูน้�้ำำนั้นก็กลับใส และใสนิ่ง 
จนน้�้ำำทั้งหมดรวมตัวลอยขึ้นเป็นหยดน้�้ำำกลมใส นั่นเป็นครั้งที่ได ้
สนทนากับหลวงตาครั้งแรกคะ

ส่วนมาคราวนี้คือสภาวะท่ีเหมือนนิมิต ความรู้สึกเหมือนกับ 
การตกจากท่ีสูงลงสู่ท่ีต่�่ำำ ไม่มีท่ีสิ้นสุด แต่ได้ทำ�ำความรู้สึกไปพร้อม 
กับความรู้สึกที่กำ�ำลังตกไปเรื่อยๆ จนกระทั่งรู้สึกว่าจิตไปหยุดอยู่ 
ในจักรวาลที่กว้างใหญ่ไพศาล มีหลายส่ิงหลายอย่างมากมายใน 
จักรวาล และรู้สึกว่าจิตได้เปิดเผยหน้าที่การทำ�ำงานของจิต เป็น 
ความรู้สึกว่าชั่วแว๊บเดียวเท่านั้น แต่อีกใจหนึ่งก็รู้สึกว่าเวลาผ่านไป 
ยาวนานหาประมาณไม่ได้ จนกระท่ังมีสิ่งหนึ่งท่ีทำ�ำให้เกิดความ 
รู้สึกว่า จิตพาไปรู้เห็นแล้วเกิดความอัศจรรย์ขึ้นมา จิตนั้นก็ถูก 
ครอบงำ�ำตดิแน่น รู้สกึเหมอืนว่ากำ�ำลงัเรายงัไม่พอ และรูส้กึว่าอวิชชา 
มปีระมาณ หาท่ีสุดไม่ได้ จิตก็มีหน้าท่ีรู้เท่านั้น เราเองต่างหากท่ีพา 
จติไปตดิยดึกบัทกุข์ค่ะ เพราะดฉินัเข้าใจว่าสิง่ท่ีเกิดข้ึนครัง้นีบ้อกกับ 
ดิฉันว่า กำ�ำลังยังไม่พอก็ต้องเดินทางสะสมสร้างเหตุปัจจัยไปเร่ือย 
อยากเรียนสอบถามพระอาจารย์ รบกวนชี้แนะให้กระจ่างด้วยค่ะ
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	 จะถามว่าอะไร หนทูำ�ำกด็แีล้วน ิทีเ่ล่ามานีน้มิติท้ังนัน้ 
หยุดทุกอย่างแล้วมาทำ�ำความรู้สึกตัว เจริญสติให้ต่อเนื่องจึงจะเป็น 
สัมมาสมาธิสู่การดับทุกข์ ต้องเป็นปัจจุบันธรรมล้วนๆ.

คำ�ำถาม ๘๐

อยากได้การบ้านจากหลวงตามาทำ�ำค่ะ เช่นท่ีว่าหลวงตาให ้
เดินดูอนิจจัง

	 เธอเห็็นตััวเองว่่าเป็็นอนิิจจัังได้้หรืือยััง  เห็็นกาย 
เห็นความคิดว่าเป็นตัวไม่เท่ียง ไม่ใช่เรา-เขาหรือยัง ไปหาความ 
เป็นอนิจจังในกายในจิตให้ได้ทุกๆ เรื่อง ทุกๆ อย่าง ทุกๆ อัน 
เพราะสังขารทั้งหลายทั้งปวงเป็นอนิจจังนะจ๊ะ.

คำ�ำถาม ๘๑

ตอนผมดูจิต เมื่อเวลาโกรธจะมีเสียงในหัวว่า โกรธให้รู ้
ว่าโกรธ และผมมักจะพากย์อย่างนี้ทุกครั้งเมื่อจิตเคลื่อนไหว 
ถามว่าถูกไหม ถ้าไม่ถูกควรแก้อย่างไร

	 รู้เฉยๆ ไม่ต้องพากย์ พัฒนาการรู้จนกระทั่งรู้ทีไร 
ดับได้ในขณะนั้นๆ เลยแหละดี ทำ�ำอยู่จุดนี้จุดเดียว นิพพานได้.
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คำ�ำถาม ๘๒

ขณะเดินจงกรมมีอาการง่วงขึ้นวูบหนึ่ง ได้ยินเสียงในจิต 
“ง่วงทำ�ำไมเนี่ย” แล้วอาการง่วงก็หายไป แล้วก็รู้ว่า อ๋อ...นี่คือสติ 
เขาคอยมาเตือน แล้วก็มีเสียงบอกมาอีกว่าให้คอยดู “ปัญญา” 
ขณะเดนิไปเร่ือยๆ กไ็ด้ยนิเสียง “ฉนัจะอยูก่บัเธอนะ” แล้วกไ็ด้ยนิ 
เสยีงต่อไปอกีว่า “ต่อไปนีฉ้นัจะคอยกำ�ำกบัดแูลชวิีตเธอเอง” พอสิน้
เสียงนั้น โยมก็มีอาการน้�้ำำตาไหลดีใจขนลุกไปทั้งตัว

หลวงตาคะ โยมไม่แน่ใจค่ะ โยมกลวัตวัเองจะโดนหลอกค่ะ 
ไม่แน่ใจว่าสิ่งท่ีเกิดขึ้นขณะนั้นเป็นอย่างท่ีเสียงบอก อีกใจโยม 
ก็ว่าใช่ เพราะเป็นอาการเดียวกันเหมือนท่ีอยู่วัดป่าโสมพนัส ขอ
ความเมตตาให้หลวงตาตอบด้วยค่ะ

	 สติเพียงทำ�ำหน้าท่ีรู ้สิ่งที่เกิดขึ้น  รักษาจิตให้ตั้งมั่น 
วางใจให้เหนือคำ�ำว่าใช่หรือไม่ใช่ สิ่งท่ีเกิดข้ึนเป็นธรรมารมณ ์
อย่างหนึ่ง ทำ�ำให้จิตเราเกิดพละกำ�ำลังใจอย่างประหลาด จัดอยู่ใน 
กลุ่มของปีติอย่างหนึ่ง หากละปีตินี้ได้ ไม่หลงกลัวหรือปีติยินด ี
ไปกับมัน สักพักไม่นานอาการนี้จะหาย แล้วจะก่อเกิดเป็นสมาธิที ่
บริสุทธิ์เองโดยธรรมชาติ นั่นคือมรรคแท้.
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คำ�ำถาม ๘๓

หนูอยากทราบว่าอารมณ์ที่เกิดข้ึนกับหนูตอนนี้คืออารมณ ์
ชนิดใดคะ หนูคุยโทรศัพท์กับเพื่อน อยู่ๆ หัวสมองก็ว่างเปล่าไป 
ชั่วขณะเหมือนมีความคิดบางอย่างจะผุดขึ้นมา แต่ยังไม่ทันจะรู้ว่า 
คิดอะไร ดีหรือร้าย ความรู้สึกก็ว่างเหมือนเดิม สิ่งนี้เร็วมากค่ะ 
บางคร้ังเพื่อนหนูบ้าจี้ และเพื่อนอีกคนแกล้งเขา หนูอยู่ใกล้เลย 
โดนตบหน้า แต่หนูกลับไม่รู้สึกเจ็บค่ะ แต่กลับเหมือนได้ยินเสียง 
วัตถุกระทบกันแทน

	จิ ตว่่างตามธรรมชาติิเกิิดได้้ในหลายๆ กรณีี เช่่น 
ว่่างเองโดยธรรมชาติิ ว่่างเพราะลืืมคิิด และว่่างเพราะเห็็นทุุกข์์โทษ 
ของความคิิด ว่่างเพราะสมาธิิ ว่่างเพราะเห็็นอนิิจจััง ว่่างเพราะ 
เห็็นอนััตตา ว่่างเพราะเกิิดปััญญาเห็็นแจ้้ง.

คำ�ำถาม ๘๔

ผมฝึกสติแบบเคล่ือนไหวเข้าปีที่ ๓ ตอนนี้ก็ฝึกเองที่บ้าน 
ทุกเช้าตี ๔ ถึง ๖ โมงคร่ึงประจำ�ำ อยากเรียนถามหลวงตาดังนี ้
เคยผ่านอารมณ์การปฏิบัติมาหลายอย่าง ในระยะ ๑-๒ เดือนนี ้
เกดิปีตอิย่างแรงภายในจติใจ ชนดิท่ีเกดิความรู้สกึเย็นมาจากข้างใน 
อิม่อกอิม่ใจตลอด และเหมอืนกบัจติเรายิม้อยูต่ลอดเวลา เป็นระยะ
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หนึ่ง ก็ฝึกสติเพื่ออยู่กับปัจจุบัน จนปีติที่ว่าหายไป
ต่อมาก็มองเห็นการเกิดดับของจิตชัดเจนขึ้น  เวลาเกิด 

อารมณ์หรือความรู ้สึกกับผัสสะใดๆ พอมองเข้าไปข้างในก็จะ 
เห็นอาการของจิตชัดเจน เหมือนกับว่าเราสื่อสารกับจิตได้ อารมณ์ 
ขุ่นมัวกับคนหรือสิ่งรอบกายก็ไม่มีหรือมีก็เบาบางมากๆ ผมจะ 
ต้องปฏิบัติอย่างไรเพื่อไปให้ถึงที่สุดแห่งทุกข์ครับ

	 ประคองจติด้วยสติ อย่าให้ตดิอารมณ์ใดๆ ดแีค่ไหน 
อัศจรรย์อย่างไร ก็ให้วาง ละกาย ละกาม ละความคิด ละทิฏฐ ิ
มานะ ละอุปาทาน ละสมาธิ ละปัญญา ให้รู ้เหนือรู ้ รู ้เกิดรู ้ดับ 
จนเห็นแจ้งว่าไม่มีอะไรมาเกิดเพื่อให้ดับอีก แค่นี้ก็จบพรหมจรรย ์
แล้ว.

คำ�ำถาม ๘๕

ผมเร่ิมนัง่สมาธมิานานต้ังแต่เป็นเดก็วัด และเพ่ิงเริม่เจรญิสติ 
มาได้ประมาณ ๓ ปีแบบไม่มีแบบแผน แต่ก็ศึกษาจากสื่อต่างๆ 
วิธีที่เจริญ คือลุก เดิน ยืน นั่งนอน ผมมีเร่ืองไม่เข้าใจ ๒-๓ 
ประการ ขอเรียนถาม มีอยู่ว่าทำ�ำไมผมจึงไม่มีความคิดใดๆ เลย 
เวลาคิดก็คิดเรื่องงานแล้วก็จบ ก็จะมาอยู่กับลมหายใจ ไม่ห่วงพ่อ 
ไม่ห่วงแม่ ไม่ห่วงครอบครัว เหมือนแต่ก่อน เวลาคิด ก็จะเห็น 
ความคิดของตัวเองก่อน เขาเรียกว่าเห็นต้นจิตหรือเปล่า
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	ต้ นจิิตคืือจุุดหรืือภาวะก่่อนที่่�มัันจะคิิดหรืือปรุุงแต่่ง 
หรืืออีีกนััยหนึ่่�งก็็คืือความว่่าง ความรู้้�ตัวทั่่�วพร้้อมชััดๆ นั่่�นเอง 
ไม่มีอะไรห่วงก็ไปบวชเถิด วัดวาอาวาสยังร้างอยู่เยอะ.

คำ�ำถาม ๘๖

เวลาจิตมันปรุงแต่งแค่เริ่ม เมื่อสติจับได้และเห็นตัวปรุงแต่ง 
มนักแ็ตก รูสึ้กเหมอืนแก้วแตกกระจาย หาเศษไม่มี แล้วเวลาโกรธ 
แค่เริ่มนิดเดียวมันก็รู้สึก แล้วความโกรธมันก็แตกกระจาย รู้สึก 
เป็นอย่างนั้นจริงๆ เป็นเพราะอะไร หรือเป็นเพราะเราไปกดมันไว ้
หรือเปล่า หรือว่ากิเลสมันเริ่มดับแล้ว หรือเป็นเพราะกำ�ำลังของสติ 
ของเรามีกำ�ำลังมากขึ้น

	 เป็นเพราะประเด็นหลังมากกว่า หรือเพราะอุปาทาน 
ก็ไม่แน่ใจ.
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คำ�ำถาม ๘๗

ตอนนี้จิตนิ่งมากมีอารมณ์เป็นหนึ่งเดียวทั้งเวลางานและ 
นอกเวลางาน ถึงเวลาคิดก็คิด พอหมดเวลาคิดก็อยู่กับการเคลื่อน 
ไหวของร่างกาย พอหยุดการเคลื่อนไหวของกายก็จะมาอยู่ท่ี 
ลมหายใจ เป็นอาการอะไรหรือ

	 สมาธิมั้ง.

คำ�ำถาม ๘๘

เวลาเรานั่งสมาธิแล้วเห็นลมหายใจวิ่งเข้า-ออก แต่มันเป็น 
สีใสๆ เหมือนแก้วเข้า-ออก แล้วต้องทำ�ำอย่างไรต่อไป หรือว่าให้ 
ดูเฉยๆ บางครั้งเราแผ่เมตตาให้เขาให้สัตว์โลก มันก็จะสว่าง 
มากข้ึนและสว่างมากขึ้นจนครอบตัวเรา แล้วมันก็ใหญ่ข้ึนทั่วห้อง 
นอนผมเลย ผมเคยตกใจหลายคร้ังเพราะคิดว่ามีใครมาเปิดไฟ 
แล้วพอลืมตาก็มืดเหมือนเดิม

	 ลืมตาทำ�ำจะดีกว่า ง่ายกว่า ดูทุกอย่างจนเห็นไตร- 
ลักษณ์ในทุกอารมณ์.
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คำ�ำถาม ๘๙

เวลานั่งสมาธินานๆ แล้วทำ�ำไมลมหายใจเราหายไปเหมือน 
จะไม่มแีต่กย็งัมีอยู่ แต่น้อยมาก แต่ก่อนทีล่มหายใจจะหาย มนัจะ 
เริม่ลดลมหายใจจากมากไปหาน้อย ประมาณสกั ๒๐ นาที จะเริม่ 
หายเกือบหมดมีอยู ่แต่น้อยมากๆๆ หูได้ยินเสียงแต่น้อยมาก 
เป็นอาการของอะไรครับ มอีกีหลายอย่างอยากถาม แต่พอแค่นีก่้อน 
กราบนมัสการลาครับ

	 กายสังขารสงบระงับ รู้เหมือนไม่รู้ ไม่รู้เหมือนรู้.

คำ�ำถาม ๙๐

ผมลองมาปฏิบัติตามแนวนี้เมื่อไม่นานครับ แต่ทำ�ำไมปฏิบัต ิ
ไปปฏบิตัมิามนัทำ�ำให้ผมเกดิความเบ่ือหน่าย ท้อถอย หมดกำ�ำลงัใจทำ�ำ 
ขี้เกียจไม่อยากทำ�ำอะไรไปเสียเฉยๆ จนบางครั้งอยากจะเลิกปฏิบัติ
ไปเลย จะแก้อย่างไรครับ

	 เป็นกิเลสอนุบาลที่เกิดกับนักเรียนใหม่ทุกคน ปลุก 
ธาตรูุ้สร้างขวญักำ�ำลงัใจให้กบัตวัเองเสมอๆ หรือไม่กไ็ปหากลัยาณ- 
มิิตรครููบาอาจารย์์ช่่วยแก้้อารมณ์์ให้้ จะได้้ไม่่หลงจมอยู่่�ในอารมณ์์ 
ใดนานๆ หรืือให้้ระลึึกเสมอว่่ากิิเลสทั้้�งหลายเป็็นของไม่่เที่่�ยง 



189

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

หากความเพยีรเรามมีาก พอฝืนสร้างจังหวะ เดนิจงกรมอกีสกัพกั 

มันก็จะดับหาย.

คำ�ำถาม ๙๑

เวลาเป็นไข้มีอาการหนาวสั่น จะเจริญสติอย่างไรดี

	 ดูมัน ไข้ก็ดูไข้ ดูอาการท่ีมันเป็น เรียกว่าดูเวทนา 
ให้เป็นแค่เวทนา  เวทนาเป็นอนิจจังอนัตตา อย่าให้ใจเราไป 
ตามมัน ออกมาเป็นผู้ดูกายป่วย ไม่ใช่เราป่วย หรือรู้สึกอยู่กับ 
ส่วนไหนของกายก็ได้.

คำ�ำถาม ๙๒

โยมอยากบอกเล่าว่าการปฏิบัติระยะนี้  โยมมีความรู้สึก 
เช่นนี้ อย่างต่ืนเช้ามาจะเข้าห้องน้�้ำำ ตอนไปหยิบทิชชู่แล้ววางลง 
แรงๆ โยมรู้สึกถึงความแรงความหยาบของมือของใจ ต่อจากนั้น 
รู้สึกไม่พอใจต่อความหยาบอันนั้น แล้วก็รู ้สึกถึงความไม่พอใจ 
อันนั้น จากนั้นความรู้สึกก็จางไป อาการแบบนี้จะเป็นอยู่เป็นช่วงๆ 
เมื่อรู ้สึกตัว  เพราะโยมจะดูใจตัวเองอยู่บ้าง  สังเกตความรู ้สึก 
ไม่พอใจอยู่บ่อย เหมือนสิ่งนี้เป็นตัวเด่นที่จะฝึกใจได้  เมื่อจิต 
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ไม่เผลอถลำ�ำลงไปตามอารมณ์ แต่ก็มีบ่อยอีกเหมือนกันที่โยม 
ตามไม่ทันจนเป็นอารมณ์เป็นทุกข์ไปแล้ว แต่ก็เก็บมาคิดแก้ไข 
อาจเพราะโยมมีเป้าหมายค่ะ สาธุสำ�ำหรับคำ�ำตอบค่ะ

	 ยังไม่เห็นประเด็นคำ�ำถามเลยนะ อย่าตามอารมณ ์
อะไรไป ให้ใจอยูว่่างๆ แต่การท่ีเราสงัเกตอารมณ์ตัวเองอยู่สม่�่ำำเสมอ 
จะเห็นข้อบกพร่องที่ต้องเอาสติไปเติมให้มันเต็มได้.

คำ�ำถาม ๙๓

ผมเจริญสติแบบเคล่ือนไหวจนแยกรูปกับนามได้แล้ว ก่อน 
หน้านั้นผมเคยฝึกเพ่งมาจนเกิดเป็นจักระ เวลาผมรู้สึกตัว จักระ 
ก็เคลื่อนเข้ามากลบจนแทบแยกกันไม่ออก จนความรู้สึกตัวนั้น 
หายไปอยู่กับจักระแบบนี้ใช้ได้ไหมครับ

	 ให้สติเป็นผู้รู้เห็นกายเคล่ือนจิตคิดให้ชัดเจน เห็น 
สักแต่ว่าเป็นอาการเกิด-ดับ, สติประคองจิตไม่ให้หลุดเข้าไปอยู่ 
ในปรากฏการณ์นั้นเท่านั้น.
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คำ�ำถาม ๙๔

เวลาเดินจงกรม เราควรกำ�ำหนดความรู้สึกตัวที่ตรงไหน 
ตรงเท้าที่สัมผัสพื้น หรือตรงขาที่มันเคลื่อนไหวหรือกำ�ำหนดทั้งตัว

	 จากน้อย ไปหามาก จากหยาบไปหาละเอียด ทำ�ำได ้
แค่ไหนก็เริ่มจากนั้น.

คำ�ำถาม ๙๕

เวลาสร้างจงัหวะมอื ควรกำ�ำหนดทีต่รงไหน ตรงมอืหรอืแขน 
หรือทั้งมือและแขนที่มันเคลื่อนไหว

	 จากน้อย ไปหามาก จากหยาบไปหาละเอียด ทำ�ำได ้
แค่ไหนก็เริ่มจากนั้น.
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คำ�ำถาม ๙๖

ความรู้สึกตัวที่เป็นสติกับเวทนากาย ต่างกันอย่างไร

	 เวทนาทางกายก็เช่น เจ็บ ปวด เมื่อย เย็น ร้อน 
สติก็เห็นอาการที่มันเป็นไงล่ะ.

คำ�ำถาม ๙๗

คนเราควรนอนวนัละกีช่ั่วโมง? เวลานอนควรกำ�ำหนดตรงไหน? 
ทำ�ำอย่างไรเวลาตื่นขึ้นมาแล้วถึงไม่ง่วง

	 แล้วแต่เหตุปัจจยัของธรรมและสังขาร มสีตใิห้บรบิรูณ์ 
จิตไม่ง่วง ปกติพระนอน ๔ เศรษฐีนอน ๖ ยาจกนอน ๘.

คำ�ำถาม ๙๘

เจริญสติให้ต่อเนื่องเป็นลูกโซ่ติดต่อกัน ๒ วันแล้วหยุด 
๕ วัน กับเจริญสติวันละ ๓ ช่ัวโมง ๗ วันแต่ไม่ต่อเนื่อง อันไหน 
ดีกว่ากัน

	 อนัไหนเกดิปัญญาแก้ปัญหาทกุข์ได้อนันัน้แหละดีกว่า.
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คำ�ำถาม ๙๙

ผมเป็นคนคิดมากขนาดเพ่งจ้องแแล้วมันยังคิดอยู่เลย 
ไม่รู้จะรู้สึกตัวที่ตรงไหนถึงจะออกจากความคิดได้ เหมือนกับว่า 
ยิ่งเจตนารู้สึกตัวมากๆ มันยิ่งคิดมาก

	 รู้กาย รู้จติ รู้กายเคล่ือนไหว รู้ใจนกึคดิก็พอ หลดุไป 
ก็ดึงกลับมาใหม่ รู้สึกได้ตอนไหนก็เริ่มใหม่ตอนนั้น.

คำ�ำถาม ๑๐๐

จติใจตอนนีม้คีวามรู้สกึเฉยๆ กบัทุกอย่าง มคีวามเบือ่หน่าย 
ความง่วงก็เข้ามา ความขี้เกียจก็เข้ามา ทำ�ำอะไรรู ้สึกไม่มั่นใจ 
ทั้งคำ�ำพูดและการกระทำ�ำ ไม่เหมือนกับตอนท่ีเราฝึกดูจิตใจให้มีแต ่
ความว่าง อะไรท่ีเข้ามากระทบเราจะรู้ทันปัญหา แต่ความรูสึ้กเฉยๆ 
แบบนี้ ดูจิตใจมันอยู่กับเราจะ ๒ เดือนแล้ว ขอความเมตตาจาก 
หลวงตาช่วยให้จิตใจดวงนี้กระจ่างแจ้งชัดเจนด้วยเจ้าค่ะ

	 เฉย ๒ แบบ คืือ ๑. แบบขี้้�เกีียจ ๒.  เฉยแบบ 
รู้้�เท่่าทััน แบบที่่�หนึ่่�งนั้้�นเฉยไม่่จริิง เป็็นโมหะจิิตบวกกัับโลภะจิิต 
แต่แบบที่สอง เฉยเพราะรู้คุณ รู้โทษของความว่างไม่ว่าง เฉยแบบ 
รู้เท่าทันนี่เป็นอาการของสติ สมาธิหรือโสภณจิต
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คำ�ำถาม ๑๐๑

หนเูจริญสตแิบบเคลือ่นไหวก่อนนอนวนัละ ๑ ชม. พอครบ 
๑ ชม. หนูก็นอนประมาณเที่ยงคืน แต่ทำ�ำไมตอนเช้าหนูรู ้สึกว่า 
นอนไม่พอมนัเพลยีค่ะ รู้สึกมึนหัว ต่ืนประมาณหกโมงกว่าๆ ทัง้ๆ ที่ 
นอน ๖ ชั่วโมง

	 แก้ที่กายก่อน นอนให้ตรงเวลา พักผ่อนให้เพียงพอ 
ให้ชัง่ใจตวัเองดีๆ  ว่าไม่ใช่อาการของรปูกายแน่แล้ว ค่อยมาสงัเกต 
เรื่องของจิต เฝ้ารู้เพียรภาวนา ชำ�ำระล้างใจไม่ให้สนิมกิเลสมาเกิด 
เพราะจะเป็นแหล่งเพาะเชื้อนามโรค กิเลสไม่มีในจิต พักผ่อน 
หลัับนอนนิิดเดีียวก็็พอแล้้ว ฝึึกนิิสััยให้้เวลาตััวเองมากๆ อาจเป็็น 
เดืือน เป็็นปีีก็็ได้้ ค่่อยๆ ฝึึกไปอย่่าใจร้้อน ไม่่ผิิดทางหรอก แต่่ 
ต้้องอดทนรอให้้ศรััทธาและปััญญามัันเกิิดก่่อนค่่อยว่่ากััน.

คำ�ำถาม ๑๐๒.๑

ผมเห็นต้นจติแล้วมีอาการอย่างนี ้คอื เมือ่เริม่คดิกเ็หน็ เริม่ 
ปรุงแต่งก็เห็น เมื่อเห็นจุดเริ่มคิดนี่เกิดใช่ไหมครับ เมื่อสติจับได้ 
มันก็หาย นี่คือดับใช่ไหมครับ
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	การเกิด-ดับมี ๒ แบบ คือ แบบสมมติและแบบ 
ปรมัตถ์ในแบบที ่๑ น้ัน ดบัแล้วเกดิอกี (อนิจจงั) แบบที ่๒ นัน้ 

ดับแล้วดับเลย (นิโรธ) ตอนแรกอาการเกิด-ดับมันจะถ่ีมาก 
แต่่ตอนนี้้�ความถี่่�ของอาการเกิิด-ดัับมัันช้้าลงๆ บางครั้้�งก็็ไม่่เกิิด 
อยู่่�ว่่างๆ อย่่างนั้้�นแหละ ดููอยู่่� ณ จุุดนี้้�แหละ มัันเกิิดก็็ดูู มััน
ไม่่เกิิดก็็รู้้� ฝึึกดููฝึึกรู้้�ให้้ตั้้�งมั่่�นไม่่หวั่่�นไหวไปกัับผััสสะหรืือเวทนา 
อาการเกิด-ดับในความหมายที่ถูกต้อง คือเห็นการเกิด-ดับ 

ไปแล้ว ไม่มีการเกิดใหม่อีก หรือภาวะดับการเกิดนั่นเอง.

คำ�ำถาม ๑๐๒.๒

ตอนนี้ผมเดินอยู่บนเส้นทางมรรคแล้วใช่ไหมครับ

	 เมื่อใดที่อยู่กับความรู้ตัว ผ่านนิวรณ์ จิตโปร่ง โล่ง 
เบา รู้้�เท่า่ทันัความคิดิเกิดิ-ดับัได้ ้นี่่�คือือาการของจิติที่่�เข้า้สู่่�เส้น้ทาง 
แค่่คิิดแล้้วก็็ดัับ ไม่่หลงปรุุงขัันธ์์ ๕ นี่่�คืือผู้้�อยู่่�บนเส้้นทาง.



196

ส า ย ต ร ง ห ล ว ง ต า  เ ล ่ม  ๒

คำ�ำถาม ๑๐๒.๓

รบกวนหลวงตาช่วยสอบอารมณ์ให้ผมได้ไหมครับ

	 ทำ�ำเช่นนี้ไปเร่ือยๆ ต่อเนื่อง จนตัดลำ�ำต้น แก่น ราก
เหง้ามันออกไปได้หมดโน่นแหละ จึงจะวางใจเป็นกลางได้แท้จริง.

คำ�ำถาม ๑๐๒.๔

ผมต้องทำ�ำอย่างไรต่อ ผมตอบตวัผมเองว่า ให้ทำ�ำเหมอืนเดมิ 
ผมมั่นใจอย่างนั้น ไม่ทราบว่าถูกผิดประการใด

	 ดูใจที่มันเฉย ไม่เฉย จิตที่มันแอบคิด สร้างสมมติ 
หรือที่มันเกิดมันดับแบบนี้ไปเรื่อยๆ เป็นธรรมชาติไหม ถ้าใช่ 
คือถูก.

คำ�ำถาม ๑๐๒.๕

ผมตอบตัวผมเองว่า ให้ทำ�ำเหมือนเดิม ผมมั่นใจอย่างนั้น 
ไม่ทราบว่าถูกผิดประการใด

	 เข้าใจถูก แต่ยังขาดความต่อเนื่อง.
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คำ�ำถาม ๑๐๓

เวลานั่งสมาธิแล้วตัวโยก กับที่หลวงตาพูดว่าแผ่นดินไหว 
คืออะไร เป็นสิ่งเดียวกันหรือไม่

	คำ �ำว่าแผ่นดินไหวในที่นี้ หมายถึง อาการที่ธาตุขันธ์ 
เกดิการเปล่ียนแปลงด้วยวปัิสสนาญาณ รู้จักกันในหมูผู่ฝึ้กเจรญิสติ 
เรียกกันง่ายๆ ว่า “จิตพลิก” น่าจะคนละอย่างกับตัวโยก.

คำ�ำถาม ๑๐๔

เมื่อก่อนไม่ค่อยจะเห็นความคิดของตัวเอง มีความเข้าใจว่า 
ตวัเองคิดน้อย ไม่ค่อยคดิ ช่วงหลงัๆ มาเห็นความคดิเยอะมากมาย 
จนมึนหัว กราบเรียนถามหลวงตาว่าควรทำ�ำอย่างไรต่อคะ (ใช้วิธ ี
การปฏิบัติขณะทำ�ำงานบ้าน ไม่ได้เดินจงกรม)

	 เหน็ความคดิเกดิ-ดบัได้ แสดงว่าจติเรามสีมาธ ิรูแ้ต่ 
เกิดไม่เห็นดับสลายหายไป มันจะเกิดการสะสมมึนหัว เบื่อหน่าย 
ชีวิต ติดอารมณ์ ต้องขยันประคองพุทธภาวะ หรือตัวรู ้เพื่อให้ 
เข้ามาอยูใ่นจติแทนตัวหลงคดิ สตน้ิอย จติจะคอยหนีตามไปอยู่กบั 
ความคิดเสมอ หมัน่ฝึกฝนความรูต้วัให้มาก อย่าให้จติพลดัพราก 

จากปัจจุบันอารมณ์.
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คำ�ำถาม ๑๐๕.๑

หนมูโีอกาสได้ไปฝึกภาวนายกมอืสร้างสตกิบัเพือ่นมาสามวนั 
วันแรกยังไม่ลงตัว ง่วงมาก ต่อสู้กับความง่วง ความเบ่ือเหมือน 
เคย ได้รูจ้กัคำ�ำว่ารูส้กึตวัเป็นครัง้แรก ครฝึูกสอนให้ยกมอืแบบช้าๆ 
ช้ามากๆๆ ช้าจนแทบขาดใจ (สำ�ำหรับตวัเองนะคะ) และให้ตัง้ใจทำ�ำ 
แต่รู้สึกตัวได้ดีมากเลยค่ะ

	 อนุุโมทนา เอาความพอดีี ช้้าหรืือเร็็วก็็ได้้ ทดลอง 
ดูไปก่อน อย่างไหนดีเอาอย่างนั้น.

คำ�ำถาม ๑๐๕.๒

ในวนัท่ีสองระหว่างท่ีหนยูกมอืช้าๆ เห็นความรูส้กึตัว ได้เหน็ 
ขันธ์ทำ�ำงานหลายๆ อย่างพร้อมๆ กัน เช่น ระหว่างยกมือ ท้องมัน 
ก็พองยุบไปตามแรงหายใจ ลมหายใจก็ทำ�ำงานของเค้าอยู่ ชีพจร 
เต้นไหว เห็นความยิบยับ (เรียกอะไรไม่รู้) ในร่างกายเรา

	 เห็นอาการกายในกาย, กายคตาสติ, กายานุปัสสนา, 
เห็นกายน้อยในกายใหญ่, เห็นเวทนาในกาย.
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คำ�ำถาม ๑๐๕.๓

วันที่สาม ในระหว่างที่หยุดมือ ก็ยังมีความรู้สึกตัวอยู่ตลอด 
ความรู้สึกตัวเค้าทำ�ำงานอยู ่ตลอดเวลาถ้าเราต้ังใจ หนูสงสัยว่า 
การทำ�ำช้าๆ แบบที่หนูฝึก จะเป็นการเพ่งหรือไม่คะ เพราะเคยทำ�ำ 
แบบที่เคยทำ�ำ ไม่เคยเกิดสภาวธรรมแบบนี้เลย

	 ยาที่่�เราคิิดว่่าถููกโรค แต่่เมื่่�อกิินไปนานๆ จึึงรู้้�ว่ามี ี
ผลข้้างเคีียง ถ้้าเข้้าใจไม่่เพ่่งลองทำำ�ไปนานๆ ดููสิิมัันจะเป็็นอย่่างไร 
อึดอัด โปร่งโล่ง เครียด เบื่อ สติเจริญหรือแคระแกร็น เราจะรู้ 
หลังจากนั้นเหมือนปลูกต้นไม้นั่นแหละ บางทีก็ติด ดูเหมือนมีราก 
แต่ไม่เจริญเติบโตสักทีก็มี สังเกตดูให้ดี อย่าติดรูปแบบ แต่ให้ 
เข้าถึงแก่นสารของธรรม.

คำ�ำถาม ๑๐๖

การให้รู้สึกตัว คือการมารู้สึกกายล้วนๆ หรือเปล่าคะ แล้ว 
เมื่อเรารู้สึกที่กายได้แล้ว ก็ให้รู้สึกแนบแน่นลงไปอีกหรือเปล่าคะ

	 รู้กายเพือ่ให้เหน็แจ้งธรรมชาตขิองกาย เช่น เป็นทุกข์ 
ทนได้ยาก แปรเปลี่ยน ไม่อยู่ในอำ�ำนาจจะบังคับได้ รู ้ว่ากายนี ้
ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา จิตกไ็ม่ใช่กาย กายทกุข์จติไม่ทกุข์ จติทกุข์ 
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กายไม่ทกุข์ และทกุข์ไม่ว่าจะเป็นกายหรือจิต ก็เพียงอาการเกดิขึน้ 

ตั้งอยู่ และดับไปเท่าน้ัน ปรากฏการณ์น้ีจะประจักษ์ได้เมื่อจิต 
เป็นสมาธิ คือ รู ้รูปกายได้อย่างต่อเนื่อง อิสระ ไม่เพ่งจิตไป 
ณ จุดใดจุดหนึ่ง หากสมาธิมากพอก็จะรู้เห็นตามอารมณ์ท่ีสอง 
คือความคิด หากจิตตั้งมั่นได้ก็จะเห็นไตรลักษณ์ในนามรูปได ้
เช่นเดียวกัน รู้กายเพื่อให้เห็นว่ามันเป็นเพียงกองทุกข์ จะได้ไม ่
ยึดติดเกิดปัญญา เหนื่อยหน่ายคลายกำ�ำหนัด ไม่ว่าจะเป็นกายนี้ 
หรือกายอื่นๆ.

คำ�ำถาม ๑๐๗

ตอนน้ีหนูทำ�ำในรูปแบบโดยใช้วิธีของหลวงพ่อเทียนค่ะ 
คือ ยกมือสร้างจังหวะและเดินจงกรมซึ่งจะไม่มีการบริกรรม 
แต่พอชีวิตประจำ�ำวัน ต้องทำ�ำงานเสิร์ฟอาหาร ก็จะดูกายเคลื่อนไหว 
ไปด้วย แต่ส่วนมากจะใช้การบริกรรมพุทโธค่ะ พอเพื่อนหนูทราบ 
เข้าเลยบอกว่าจะทำ�ำให้เป็นการตีกันหรือเปล่า ทำ�ำไมไม่ทำ�ำอย่างใด 
อย่างหนึ่ง  เพราะทำ�ำแบบนี้จะตีกัน และทำ�ำให้ไม่ก้าวหน้า ขอ 
ความเห็นจากพระอาจารย์ด้วยค่ะ

	 หากยังไม่เกิดการสัมผัสสติที่แท้ ความไม่ลงตัว
ของวิธีการย่อมมี ไม่เป็นไรหากทำ�ำแล้วไม่ก้าวหน้า ค่อยเลือกทำ�ำ 
เอาเฉพาะวิธีใดวิธีหนึ่ง.
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คำ�ำถาม ๑๐๘

ขณะนี้ เห็นทันทุกข์ และความคิดสั้นลงมาก  เห็นทุกข ์
เห็นเวทนาของกาย ของใจ มันอยู่ห่างๆ ตั้งแต่รู้รูปนาม แต่ว่าอยู่ 
ห่างครูบาอาจารย์ได้แต่ฟังเสียงหลวงตาจาก MP3  เรียนถาม 
หลวงตาว่าจะปฏิบัติต่อไปอย่างไรครับ

	 ทำ�ำอย่างเดิมนั่นแหละ ดูอาการของรูปของนามให ้
ละเอียดกว่าเดิมต่อเนื่องยาวนานเป็นลูกโซ่ ศึกษาวิธีที่ไม่ให้จิต 
ติดไปกับความคิดปรุงแต่ง พยายามฝึกสติตัวรู้ให้คม ให้ดับได ้
ตัดได้ในทันทีที่มันผุดออกมา.

คำ�ำถาม ๑๐๙

การมสีตรู้ิการเคลือ่นไหวของกายและใจ เฝ้าดเูขา ฝึกปฏบัิต ิ
ไปเรื่อย ความทุกข์ก็เบาบางลง มีความสุขที่ได้ปฏิบัติแบบขยับมือ 
จนวันนี้จิตใจเปลี่ยนแปลง แน่ใจว่ามันไม่เหมือนเดิม สภาวะนี้ 
เป็นมา ๓ เดือนกว่า ขออธิบายตามท่ีเห็นนะครับ ตอนนี้เห็น 
ความทุกข์อยู่ห่างๆ เห็นอีกตัวที่พยายามจะแทรกแซงจิต มันคอย 
จะรวมเป็นก้อนทกุข์ ถ้าไม่ดิน้รนทำ�ำอะไรจติกจ็ะเบาสบาย ถ้ามกีาร 
เข้าไปทำ�ำจะเห็นแว๊บๆ แล้วมันก็ดับ เจ้าอารมณ์ก็จะเป็นอิสระจาก 
การแทรกแซง เหมือนปัญหาตอนนี้ไม่ได้เกี่ยวกับจิตแล้ว
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ปัญหาท่ีเข้าใจคอื เพราะมกีารแทรกแซงจติ หรอืความดิน้รน 
อยากให้จิตดีเลยเกิดความทุกข์ การปล่อยให้จิตเป็นอย่างท่ีเขา 
เป็น จะไม่มีการทำ�ำอะไรกับอะไร มันเลยเบาๆ โล่งครับ แต่ช่วงที ่
ขยบัมอืตามจงัหวะ จติจะเบาโล่งมากกว่าเดมิอกีหลายเท่าเลย สิง่ที ่
ปฏิบัติอยู่คือ พยายามเป็นกลางต่อสภาวะ ไม่ดิ้นรนแทรกแซงจิต 
ปล่อยจติให้เขาเป็นอย่างทีเ่ค้าเป็น แต่อดสงสยัไม่ได้ครบั เมือ่ก่อน 
จะดูการทำ�ำงานของจิตอย่างเดียว แต่พอเห็นความอยากที่จะบังคับ 
จติ หรอืความดิน้รนอยากให้จติดเีกดิขึน้ ถ้าเปลีย่นมาดคูวามด้ินรน 
หรือความอยากบังคับจิต จะผิดไหมครับ

	 ไม่ผิด จะดูจิตหรือธัมมารมณ์ที่เกิดกับจิตก็ได้ทั้งนั้น 
แต่ให้แยกผู้ดูกับตัวทุกข์ออกจากกันให้ชัดเจน จะได้ไม่หลงเอา 
กิเลสเป็นธรรม.

คำ�ำถาม ๑๑๐

กระผมเพิ่งเร่ิมฝึกสติครับ ต่ืนตีสามคร่ึงนั่งสร้างจังหวะสู ้
กับความง่วง ขณะกำ�ำลังสู ้กับความง่วงอยู่  รู้สึกขนลุกคล้ายปีติ 
พอเกิดก็รู้สึกความง่วงก็หายไปทำ�ำให้รู้สึกตัวดีขึ้น พอสร้างจังหวะ 
ไปสักพักก็ง ่วงอีก สลับกับเกิดขนลุกขนพอง กราบเรียนถาม 
หลวงตาว่าสภาวะที่เกิดต้องแก้ไขอย่างไร และควรวางจิตอย่างไร 
เวลาเกิดความง่วงครับ
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	 รู้ตัวให้ชัดเจน ช่วงฝึกใหม่ๆ ใจจะเกิดปีติ หากฝึก 
จนเกดิความชำ�ำนาญ นานไปใจจะเป็นสมาธติัง้มัน่เองเลย ความง่วง 
ก็เช่นกัน เม่ือสติรู้ตัวต่อเนื่อง จิตต่ืนเบิกบาน ความง่วงมันหาย 
ไปเอง หากน่ังเจริญสตคิวามง่วงมนัเยอะกใ็ห้ลกุเดนิจงกรมสลบักนั 
ไปมาได้ อาจเดินเร็วๆ แรงๆ ยกมือสูงๆ แรงๆ ไวๆ สลับไปมา 
ในช่วงท่ีมันง่วง เป็นการเร้าความรู้สึกตัวหรือเปลี่ยนอารมณ์ ทำ�ำ 
กลับไปกลับมาเดี๋ยวก็หายได้.

คำ�ำถาม ๑๑๑

เวลาที่จิตของเราคิดไปโดยไม่มีจุดมุ ่งหมาย จนบางครั้ง 
ตัวเราเองก็ไม่สามารถควบคุมจิตได้ เราต้องทำ�ำอย่างไรในขณะที ่
กำ�ำลังคิดครับ

	 ไม่ต้องไปควบคุมมัน เพียงเฝ้าดู รู้เห็น รู้อยู่กับกาย 
เพียงเท่านี้จิตก็จะไม่หลงไปกับความคิด ความคิดมันล่องลอย 
ออกไปทีอ่ืน่ เพราะเรารู้ตวัไม่ชดั รู้ตวัไม่พฒันาสูปี่ต-ิสมาธ-ิปัญญา 
ได้ มันก็เป็นแบบนี้แหละ โดยสัจจะความคิดมันไม่มีตัวตน เกิด 
แล้วก็ดับ หากเราดับความอยากคือตัณหาได้ ไม่หลงเติมเชื้อ 

ชอบไม่ชอบ ใช่ไม่ใช่ ตัวกูของกูใส่เข้าไปในความคดิอีก ความคดิ 

ก็จะเกิด-ดับตามธรรมชาติเท่านั้น.
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คำ�ำถาม ๑๑๒

ผมได้ฝึกปฏิบัติธรรมด้วยตนเองที่บ้านโดยการภาวนาพุทโธ 
กับการเจรญิสตโิดยอาศยัแนวของหลวงพ่อเทยีนจากการอ่านหนงัสอื 
และฟัง CD แล้วปฏิบัติเอง ในคืนหนึ่งพอผมอ่านหนังสือ และ 
กำ�ำลังจะหลับ ปรากฏว่ามีความสว่างโพลงอยู่ และมีความรู้สึกว่า 
เห็นอาการของกายพร้อมกันทุกส่วน เช่น นิ้วเท้ากระดิก แขน 
กำ�ำลังยก มือกำ�ำลังวางหนังสือ เป็นต้น

โดยเห็นเป็นภาพช้ากว่าปกติ มีความรู้สึกว่าเห็นได้พร้อมกัน 
ทุกจุดอย่างชัดเจน และเห็นว่ามือกำ�ำลังวางหนังสือลง ถอดแว่นตา 
ค่อยๆ วาง และเปลือกตาค่อยๆ หลับลงไป แล้วก็หลับสนิท 
ไม่ได้ฝันอะไรเลย ตื่นขึ้นมายังจำ�ำความรู้สึกนี้ได้ กราบเรียนถาม 
หลวงตาว่าอาการนี้คืออะไรครับ และควรทำ�ำอย่างไรต่อไป

	 คือการรู้กายในกาย รู้ตัวท่ัวพร้อม หรือรู ้รูปนาม 
ควรฝึกประคองสติให้มีความต่อเน่ืองในทุกอิริยาบถซึ่งจะเกิด 
ปัญญาเห็นรายละเอียดอีกมากมาย จนสติสามารถเห็นจิตในจิตได ้
อย่างแจ่มแจ้ง เห็นความคิดหรือเห็นขันธ์ ๕ ซึ่งเป็นอารมณ์ท่ีสอง 
ความยากง่ายก็ไม่ต่างจากอารมณ์รูปนาม แต่การที่จะเกิดปัญญา 
ทำ�ำลายกเิลสตณัหาอวิชชาทีเ่ห็นน้ัน ต้องมคีวามแหลมคมเฉยีบขาด 
เด็ดเดี่ยวจึงจะทำ�ำได้ แต่ก็ไม่เกินวิสัยของคนจริงดอก.
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คำ�ำถาม ๑๑๓

เวลาปฏิบัติสร้างจังหวะเดินจงกรมมักจะคิดถึงเรื่องลูก 
เป็นห่วงลูกอย่างเดียว ต้องทำ�ำอย่างไรครับ

	 ความรู้สึกตัวยังอ่อน ไม่แหลมคม ตัดอารมณ์พื้นๆ 
ยังไม่ได้ ต้องทำ�ำให้ต่อเน่ืองมากๆ รู้ตัวต่อเนื่องคือการอบรมจิต 
เมื่อสติอยู่กับปัจจุบันมากๆ มันจะเผาจิตและสิ่งที่ไม่ใช่จิตให้แยก 
ออกจากกันเหมือนไก่ฟักไข่ สุดท้ายเปลือกจะหาย กลายเป็นได้ไก่
มาแทน นี่เช่นกัน อารมณ์สัญญา เวทนา ตัณหา อวิชชา ไม่ใช่จิต 
เมื่อถูกอบรมบ่มเผาด้วยสติ สมาธิ ฌานแล้ว ย่อมทนอยู่ไม่ได้ 
ย่อมดับไปตามสมมติ จะเหลือแต่จิตล้วนๆ

คำ�ำถาม ๑๑๔

การสร้างจังหวะขึ้นอยู่กับระยะเวลาหรือไม่ครับ

	ขึ้้� นอยู่่�กับการกระทำำ� สามีีจิิปะฏิิปัันโน ทำำ�ให้้สมควร 
แก่่ธรรม จะรู้้�ธรรมเห็็นธรรมได้้... อกาลิิโก ไม่่ขึ้้�นกัับระยะเวลา.
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คำ�ำถาม ๑๑๕

เราสร้างจังหวะแล้วมือเบาเหมือนไม่มีมือทุกครั้งท่ีกำ�ำหนด 
การสร้างจังหวะ เมื่อก่อนมือหนัก แต่ตอนนี้เบาตลอด

	ทำ�ำเพือ่รู้จะเบา ทำ�ำเพ่ือเอาจะหนกั ธรรมเกดิเองจะเบา 
ถ้าคิดเอาจะหนัก.

คำ�ำถาม ๑๑๖

เวลาที่จิตของเราคิดไปโดยไม่มีจุดมุ ่งหมาย จนบางครั้ง 
ตัวเราเองก็ไม่สามารถควบคุมจิตได้ เราต้องทำ�ำอย่างไรในขณะที ่
กำ�ำลังคิดครับ

	 ใช้้สติิประคองจิิตไว้้ ไม่่ให้้มัันตกลงไปในอารมณ์์ 
ที่่�ลึึกๆ ออกยากๆ โดยการเจริิญสติิเติิมสมาธิิไปเรื่่�อยๆ ไม่่เข้้าไป 
อยู่ ไม่ใส่ใจ ปล่อยใจไปในความคิดอันนั้น หรือเบี่ยงเบนความ 
สนใจ ไม่ให้ค่ากับความคิด หลีกไปทำ�ำอย่างอื่นเสียก็ได้ พบปะ 
สนทนากับกัลยาณมิตรผู้รู ้ที่สามารถช้ีแนะแก้อารมณ์ได้ จะเห็น 
ความคิดเป็นอนิจจังเกิดได้  ดับได้  เป็นอนัตตาคือไม่มีตัวตน 
ความคิดถูกสมมติมาจากความไม่รู้เท่าทัน หากสติต่อเนื่องเห็นแจ้ง 
แทงทะลุได้ อนัตตาตัวจริงก็จะปรากฏ.
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คำ�ำถาม ๑๑๗

ที่ว่าเจริญสติให้ต่อเนื่อง อย่างไรถึงเรียกว่าต่อเนื่อง เวลา 
ทำ�ำงานท่ีต้องใช้ความคดิ กไ็ม่สามารถทำ�ำต่อเนือ่งได้ ต้องทำ�ำอย่างไร 
สติถึงไม่ขาดสายครับ

	 คือการกำ�ำหนดรู ้อยู ่ตลอดเวลา รู ้กายเคลื่อนไหว 
รูใ้จนกึคดิ เวลาทำ�ำงานอยูม่นัคดิกใ็ห้รู ้ไม่คดิกใ็ห้รู ้ใช้ความคดิได้ 
แต่อย่าให้ความคิดใช้เรา เราอย่าเข้าไปอยู่ในความคิด คิดด้วยสต ิ
รู้คิดจิตจะว่างจากอัตตาตัวตน ความต่อเนื่องจะเกิดขึ้นหลังจาก 
จิตปล่อยวางเป็นสมาธิ มีปัญญาปล่อยวางได้ระดับหนึ่งแล้ว

ในเบื้องต้นน้ีคงทำ�ำได้เป็นช่วงๆ บางเวลา กาลเทศะ แม้จะ 
คิดหรือกำ�ำลังใช้ความคิด หากไม่ยึดติด จิตก็จะวิ่งผ่านหลุมเวทนา 
ตัณหา อุปาทานมาได้ กลับสู่เส้นทางการรู้สึกตัวได้อีก เหมือน 
การเดินทางแวะพักกินน้�้ำำ กินข้าวแล้วก็เดินทางต่อไปอีกได้ สรุป 
ก็คือคิดก็ได้ แต่ให้รู้คิดและรีบกลับเข้าสู่มรรควิถี คือ รู้สึกตัว 
สลัดความคิดอุปาทานกลับสู่ฐานสี่ให้ได้.

ข้อสังเกตอีกอย่างก็คือเม่ือฝึกเจริญสติให้ยิ่งๆ ขึ้นไปแล้ว 
จะเห็นเหตุของความไม่ต่อเนื่อง และรู้วิธีท่ีจะให้ต่อเนื่องได้เอง 
รู้ว่าความคิดความอยากเป็นเหตุ เป็นเหมือนเชื้อไฟแล้วมันจะหยุด 
เตมิเช้ือเพราะไม่ต้องการความร้อนคือทกุข์ เมือ่ก่อนไม่รู ้อกีหน่อย 
เดี๋ยวก็รู้
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คำ�ำถาม ๑๑๘

เคยกราบเรียนหลวงตาที่วัดเรื่องการเห็นก้อนทุกข์หล่น 
แล้วหลวงตาได้อธิบายว่าเกิดจากการปฏิบัติแบบไม่เป็นระบบ และ 
การหล่นครั้งนี้ยังไม่ถาวร แต่ถ้าหล่นอีกคร้ังจะถาวร จะปฏิบัติ 
ต่อไปอย่างไรคะ เพื่อให้หล่นแบบถาวร เพราะที่ผ่านมา ฝึกปฏิบัติ 
จากการอ่าน การฟัง เข้าคอร์สที่วัดหลวงตาเป็นครั้งแรกค่ะ

	 รู้ตัวกาย ตัวจิต สลัดท้ิงความคิดให้สม่�่ำำเสมอ จิต 
บริสุทธิ์กับเจตสิกหรืออารมณ์มันคนละอันกัน เห็นให้ชัด ตัดใจ 
ให้ขาด เหล็กกับสนิมไม่ใช่ตัวเดียวกัน แต่มันอาศัยเหล็กเกิด 

ทำ�ำอย่างไรเหลก็จงึไม่เกิดสนมิ เช่นกนัทำ�ำอย่างไรจติไม่เกิดกเิลส.

คำ�ำถาม ๑๑๙

จากที่เห็นความคิดอยู่ส่วนความคิด ไม่วิ่งไปกระทบทำ�ำให้ 
ใจเกิดทุกข์เกิดสุข สภาวะแบบนี้ถือว่าเข้าสู ่ เส ้นทางวิปัสสนา 
หรือยังคะ

	 เข้าสู่เส้นทางแล้ว-ปล่อยวางกาย วางเวทนา วางจิต 
และอารมณ์ไว้ ใจรู้ใจคือสติวิปัสสนา.
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คำ�ำถาม ๑๒๐

ช่วงระยะเวลาในการยกมือสร้างจังหวะใช้ระยะเวลา ช้าหรือ 
เร็ว ขึ้นและลง กระผมได้เรียนรู้จากคลิปแล้ว เก็บสติได้ดีกว่า 
การหลับตามาก ขอความเมตตาให้หลวงตาช่วยแนะนำ�ำด้วยครับ

	พยายามทำำ�ต่่อไปเรื่่�อยๆ ทำำ�ให้้เข้้มขึ้้�น สติิต่่อเนื่่�อง 
ความเข้าใจชีวิตจะปรากฏขึ้นมาเอง ช้าเร็วไม่สำ�ำคัญ สาระคือ 
รู้ต่อเนื่อง.

คำ�ำถาม ๑๒๑

เม่ือสติเป็นสมาธิ จะเห็นกายใหญ่กายเล็ก เห็นวิญญาณ 
หรอืสญัญา เมือ่เหน็ป๊ับกด็บัเลย หรอืเรยีกว่ารูต้วัทัว่พร้อมชัว่คราว 
ได้ไหมครับ

	 ได้้ ให้้สัังเกตวััตถุุ-ปรมััตถ์์-อาการ เป็็นขั้้�นตอน 
ต่่อไป
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คำ�ำถาม ๑๒๒

หลังจากที่ผมกลับจากเบิกฟ้าธรรมาศรม ผมก็ปฏิบัติต่อ 
ที่บ้าน ความรู้สึกตัวท่ีเกิดขึ้นเป็นธรรมชาติมาก ราวกับเกิดข้ึนเอง 
โดยไม่ต้องกำ�ำหนดเหมือนแต่ก่อน ผมสัมผัสได้ว่า ความรู้สึก กาย 
และความคิด แยกออกเป็น ๓ ส่วน เหมือนเห็นความคิดสลับ 
กับกาย เกิดดับอย่างรวดเร็ว แต่เม่ือทำ�ำความรู้สึกต่อไปเร่ือยอีก 
ความรู้สึกตัวมันเร็วมากจนแทบไม่เห็นความคิดท่ีเกิดข้ึนเลย มีแต ่
เพียงความรู้สึก รู้สึกๆ เพียงเท่านั้น

ผมกลัวว่าจะเกิดอาการวิปลาสหรือบางอย่างท่ีผิดปกติขึ้น 
เลยกลับมารู้กายให้ชัดข้ึนเพื่อให้มันหลุดออกจากอาการนั้น เพ่ือ 
ไม่ให้มันถลำ�ำเข้าไป โดยพยายามรู้กาย ๗๐ สลับกับความคิด ๓๐ 
เน่ืองจากผมปฏิบัติเองอยู่กับบ้านคนเดียว ห่างไกลครูบาอาจารย์ 
มาถึงตอนนี้ ผมพอเข้าใจสิ่งท่ีหลวงพ่อเทียนพูดว่าเมื่อหนูมันเห็น 
แมวมันก็จะช็อคตายเอง และเมื่อเวลาปลิงมันดูดเลือด เราไม่ต้อง 
ไปดึงมันออก แต่ใช้ใบยาและปูนกินหมากบีบลงไป ปลิงมันก็จะ 
หลุดออกมาเอง ความคิดก็เหมือนกัน เราไม่ต้องไปตามดูความคิด 
เมื่อสติมันตั้งมั่นขึ้นมันก็จะไปเห็นความคิดเอง.

	 อนุโมทนาในผลานิสงส์ของการกระทำ�ำ ธรรมเป็น 
ก็เห็นค่า หากว่าทำ�ำจริงๆ เจริญอารมณ์ไตรลักษณ์ให้แจ้งชัดยิ่งๆ 
ขึ้นไปนะ อย่าไหลเข้าไปในความรู้ ทำ�ำให้พอดี มัชฌิมาปฏิปทา 
ไม่พอดีหรือเกินพอดีคือเป็นบ้า.
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คำ�ำถาม ๑๒๓

ตามดูจิตมาประมาณหนึ่งปี ระยะนี้จะรู้สึกถึงความแปลก 
ปลอมท่ีเข้ามากระทบจิตได้เร็วและชัดขึ้น แม้แต่การดูหนังฟังเพลง 
หรือแค่นั่งใกล้คนอื่น จะรู้สึกถึงคล่ืนท่ีออกมากระทบใจเราแล้ว 
จะรู ้สึกแน่น อึดอัดที่หน้าอกมาก พอรู้แล้วก็ดับไป ปัญหาคือ 
ไม่ชอบเลย อยากถามว่าเราสามารถป้องกันไม่ให้คลื่นเหล่านี้เข้ามา 
กระทบถึงใจเราได้อย่างไร

	 ไม่ต้องไปตามดู หากฝึกความรู้สึกตัวเข้มจะรู้เท่าทัน 
จากสติให้เป็นสมาธิ และป้องกันการกระทบได้ และยิ่งจะดีมาก 
แต่หากทำ�ำให้ต่อเนื่องจะเห็นเหตุของอวิชชา ปัจจัย และความสลาย 
ไป นี่ก็คือปัญญา กระทบก็ช่าง สติเราต้องต้ังมั่นอย่าหวั่นไหวตาม 
ทำ�ำเหมือนเสาหินที่ถูกลมพัด อย่างไรอย่างนั้น 

ส่วนอาการท่ีเล่ามา ค่อนข้างวิตก วิจาร อุปาทานมากไป 
ฝึกดูจิตกลับไหลเข้าไปในอาการเสียนี่ สติยังไม่บริสุทธิ์ ไม่ได ้
เห็นจิตแท้.
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คำ�ำถาม ๑๒๔

รู้ถึงลางสังหรณ์ท่ีจะเกิดเรื่องร้ายๆ หรือดีกับเราในอนาคต 
ซึ่งเกิดจริงๆ แม่นเกิน ๑๐๐% แต่ไม่ทราบว่าเหตุการณ์จะเป็น 
อย่างไร เป็นเองตัง้แต่เดก็แล้ว ปัญหาคอืไม่ชอบเลย ทำ�ำให้เรากังวล 
ล่วงหน้า มีวิธีแก้อย่างไรที่จะทำ�ำให้ไม่ต้องรู้สึกถึงลางสังหรณ์นี้

	ฝ ึกสติ ปฏิบัติการล้างใจจริงๆ จังๆ ซะสิ ปัญญา 
ที่ได้จากการรู ้แจ้ง จะละลายล้างถ่ายถอนลางสังหรณ์ไปเอง 
ขณะท่ีมันเกิด หรือจะรู ้ก่อน หรือรู ้ทีหลังมันก็ช่าง อย่าให้ค่า 
ราคามัน อะไรจะเกิดก็ให้มันเกิด มองเหตุปัจจัยของทุกข์และ 
ไม่ทุกข์ที่จิตใจเรานี้ มันจะหายไปเอง.

คำ�ำถาม ๑๒๕

ทำ�ำอย่างไรถึงจะได้ความรู ้สึกเหมือนอยู ่ท่ีวัด โยมทำ�ำเอง 
ได้รู้สึกแค่แผ่วๆ เหมือนท่ีหลวงตาเคยบอกไว้ นิสัยโยมชอบให้ม ี
อาจารย์คอยแนะแนว ขอความกรุณาจากหลวงตาช่วยสอนด้วยค่ะ

	 ทำ�ำเหตุให้เหมือนอยู ่ที่วัด ผลมันก็จะออกมาเป็น 
เช่นนั้น ต้องทำ�ำให้ถึงธรรม ธรรมจึงจะให้ผล รู้จักสังเกต ละเอียด 
อีกหน่อย ค่อยเป็นค่อยไป อย่าใจร้อน อย่าข้ีเกียจ ฝึกรู้ตัวให ้
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สม่�่ำำเสมอ กายพร้อม ใจพร้อม ธาตุ ขันธ์ อินทรีย์พร้อม...ธรรม 
ก็พร้อม.

คำ�ำถาม ๑๒๖

วันน้ีมีอาการเบ่ือหน่าย แต่รู้สึกตัวเองว่าจิตห้ามได้ สั่งได ้
ว่าห้ามเบื่อค่ะ ต้องเดินต่อเนื่องหรือสร้างจังหวะต่อไป ยิ่งเบื่อ 
ยิ่งทำ�ำมากขึ้น อยากทราบว่าอย่างนี้เรียกว่าเป็นการพัฒนาเพิ่มขึ้น 
หรือลดลงคะ ถ้าลดลงควรแก้ไขตนเองอย่างไร และแบบนี้เรา 
ยังตกอยู่ในความคิดของตัวเราเองอยู่หรือเปล่าคะ

	 ถือได้ว่าเป็นผู้มีความเพียร วิริยินทรีย์เริ่มเบ่งบาน 
งอกงาม ซึ่่�งแน่่นอนว่่าน่่าจะส่่งผลให้้อิินทรีีย์์ตััวอื่่�น เช่่น สติิ สมาธิ ิ
ปััญญา งอกงามตามมา แม้้จะเป็็นความคิดิแต่่ก็เ็ป็็นสัมัมาสังักัปัปะ 
มีคุณมากกว่าเป็นโทษ กุศลจิตนั้นเกื้อกูลการทำ�ำความเพียรเสมอ.
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คำ�ำถาม ๑๒๗

ขณะท่ีมาปฏิบัติธรรม ขณะเดินจงกรมมักมีความคิดฟุ้งซ่าน
ไปทางโลก ควรแก้ด้วยวิธีใด แต่รู้สึกไม่เป็นทุกข์เหมือนกับปล่อย 
วางได้ เช่น เรื่องงานและเร่ืองส่วนตัว อย่างนี้ถือว่าบรรลุธรรม 
ซักกี่เปอร์เซ็นต์คะ? และขอให้ท่านแนะนำ�ำการปฏิบัติต่อไปค่ะ

	 หากฝึกสติไปด้วย คิดไปด้วย จะรู้สึกได้ว่าไม่เป็น 
ทุกข์กับความคิด แต่นี่ยังไม่นับเนื่องเข้าในการบรรลุธรรม เธอ 
ต้องมีสติรู ้ตัว รู ้จิต รู ้เท่าทันความคิดเกิดดับให้เร็วหรือชัดขึ้น 
เรื่อยๆ จนกระท่ังมันหายไปหมดโน้นน่ะ ต้องมีสติเห็นกายและจิต 
หรือรูปกับนาม หรือธาตุ ๔ ขันธ์ ๕ ว่าไม่มีตัวตน เกิดแล้วดับ 
หรือดับไม่เกิดได้ยิ่งดี นี่จึงเรียกว่าได้ดวงตาเห็นธรรมจริง ได ้
ทิพยจักษุอย่างไรล่ะ.

คำ�ำถาม ๑๒๘

ในขณะท่ีปฏิบัติ ๓ วันแรกจิตจะว่างไม่คิดฟุ้งซ่านเลย 
มีเวทนาเกิดข้ึนอย่างเดียว พอวันที่ ๔-๕ เราจับเวทนาตัวนั้นได ้
มันจะสลับไปมา เมื่อไหร่เวทนาจะดับสนิทคะ
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	 เวทนาทางกายดัับคลายได้้ด้้วยอิิริิยาบถ เวทนาทาง 
จิิตดัับได้้ด้้วยการถอนอุุปาทานความยึึดติิดออกไป

ความจริงหากถอนอวิชชาในขันธ์ ๕ ได้ ปรากฏการณ์ที่ 
เกิดขึ้นก็ไม่ใช่ทุกข์ แต่เป็นธรรม เป็นธรรมชาติเช่นนั้นเอง.

คำ�ำถาม ๑๒๙

เหน็ร่างกายกบัรู้สกึตวัแยกกนับ้าง รวมกนับ้าง จะทำ�ำอย่างไร 
ต่อดี

	 การกำำ�หนดรู้้�คือกรรมวิิธีี จึึงเอาสติิออกมาเป็็นผู้้�รู้้� 
ผู้้�ดูู ผู้้�เห็็น ไม่่ให้้รวมเป็็นตััวอุุปาทานทุุกข์์ ให้้ทำำ�นานๆ ทำำ�ต่อเนื่่�อง 
ทำ�ำจนกระทั่งมันแยกได้ถาวร สติโตกว่านี้แล้วจิตจะพึ่งได้ จะเห็น 
ร่างกายหรือการเคลื่อนไหว หรือแม้แต่ความคิดเป็นเพียงแค่นิมิต 
กรรมฐานเท่านั้น.

คำ�ำถาม ๑๓๐

คนท่ีฟังธรรมะ แล้วเขารู้สึกโล่ง อย่างเรื่องท่ีหลวงตาเล่า 
ตอนเช้า ถ้าเขายังอยู่ในสิ่งแวดล้อมแบบเดิมจะทำ�ำให้เขาเกิดทุกข์ 
จนหาทางออกไม่ได้อีกครั้งหนึ่งหรือไม่
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	 อยู ่ที่ว ่ามันโล่งขนาดไหน ถึงขนาดถอนอุปาทาน 
เป็็นมรรคเป็็นผลได้้เลยหรืือไม่่ หรืือแค่่โล่่งเพราะปีีติิ อำำ�นาจของ 
สภาวธรรมที่่�ปรากฏจะเป็็นตััวชี้้�บ่่ง แต่่หากแม้้ยัังไม่่ถึึง และหาก 
ได้้พััฒนาต่่อ รู้้�จัักสำำ�รวม ปรารภความเพีียรอยู่่�อย่่างสม่ำำ��เสมอ 
แม้จะกลับไปอยู่ในสถานการณ์ไหน คนจริงก็ย่อมเห็นของจริง 
มีสัจจะสภาวะพึ่งได้เสมอ.

คำ�ำถาม ๑๓๑

เมื่อเรากลับบ้าน เราต้องรักษาศีลพร้อมเจริญภาวนาหรือไม ่
และถ้ารักษาศีลได้ไม่ครบจะได้ไหม

	ต้องรัักษา ศีีลนี่่�เป็็นผลของการมีีสติิ เป็็นเหตุุปััจจััย 
ของสมาธิ ไม่ครบก็ไม่เป็นไร เร่ิมต้นใหม่ได้นิ ความพยายามมี 
ผลมันต้องเกิด 

ศีลเป็นท้ังเหตุและผลของอารมณ์กรรมฐาน รักษาศีลไม่ได ้
แสดงว่าใจไม่มั่นคง หนักแน่นเพียงพอ กรรมฐานก็ไม่เจริญ.
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คำ�ำถาม ๑๓๒

อยากให้หลวงตาให้เทคนคิในการปฏบิตั ิเพราะถ้าจบคอร์สนี้ 
แล้วจะนำ�ำไปปฏิบัติเองต่อที่บ้าน ปัญหาก็คือ ถ้าปฏิบัติเองคนเดียว 
เวลาเดินจงกรมหรือสร้างจังหวะต่อเน่ืองหลายๆ ชั่วโมงนั้น 
มันท้อแท้ เหนื่อย เบ่ือ และอยากเอนหลังนอน ในท่ีสุดก็นอน 
จึงอยากให้หลวงตาให้เทคนิค จะได้มีกำ�ำลังใจปฏิบัติ แม้ว่าจะ 
ปฏิบัติเองคนเดียวที่บ้าน โดยไม่มีหมู่เพื่อนร่วมปฏิบัติและไม่มี 
ผู้ใดมาช่วยดูแล จี้ กระตุ้นเรา

	 การที่ต้องทุกข์ทรมานว่ายวนอยู่ในสังสารวัฏ หลง 
ตดิอยูใ่นภพในชาต ิกนินอนอยูใ่นความคดิ ยดึตดิอยูใ่นกาย วันๆ 
ขวนขวายหาแต่ของท่ีไม่มีจริง ชีวิตนั้นถูกลอยคออยู่ท่ามกลาง 
มรสุมปานนี้ ยังไม่อยากหาที่มุงที่บัง หาสรณะที่พึ่งที่สิ้นทุกข์กันอยู่ 
อีกหรือ

อยู่ทางโลกเพียงเพ่ือแลกสุขสนุกไปวันๆ เขายังต้องทนทุกข ์
ทรมานแม้้จะมองไม่่เห็็นฝั่่�งของการกระทำำ� อยู่่�ในห้้วงแห่่งความคิิด 
ความฝัันแบบไม่่รู้้�วัันตื่่�น แต่่นี่่�เรารู้้�ว่่ากำำ�ลัังเดิินทางห่่างออกจาก 
ทกุข์ ฝึกสตปิลกุจติตนให้ตืน่จากฝันแบบถาวรไม่ย้อนกลบั จะตาม 
รอยพระพทุธองค์ ท่านเองกเ็ป็นเช่นนี ้เบ้ืองต้น ท่ามกลาง และท่ีสุด 
จะประสบพบเห็นอะไรช่วงไหน ชี้แจงแสดงไว้อย่างไม่ปิดบัง

และไม่มเีส้นทางลดัใดๆ ให้เดนินอกจากทะลนุวิรณ์ วางทิฏฐ ิ
มานะ ราคะ ปฏิฆะ ละความสนุกสนาน สะดวกสบาย ติดกิน 
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ตดินอน ตดิเทีย่ว ตดิกาม ตดิกาย ตดินสิสยั อปุนสิยั และอนสุยั 
อาสวะ ด้วยสตริะดบัฌาณปัญญาและวชิชาเท่านัน้ หากหลงเสยีเวลา 
เมากาย เมาอายุุ เมาความหนุ่่�มสาว หลงในความไม่่มีีโรค ซึ่่�งมััน 
เป็็นเพีียงมายาปรากฏชั่่�วขณะหนึ่่�งๆ เท่่านั้้�น มารและเสนามาร 
จะเข้าสิงกายสิงใจเราทันที ไม่ว่าจะเป็นขนัธมาร กเิลสมาร เทวปตุ- 
มาร อภิสังขารมาร และมัจจุมาร

หากมัวประมาทอยู่จะไม่ทันการณ์เป็นแน่ โอกาสเกิดมา 
เป็นมนุษย์ใช่จะหาได้อีกเมื่อใด พระพุทธศาสนาก็ใช่ว่าจะได ้
เจอะเจอกับทุกคนทุกภพทุกชาติ ถ้าไม่ใช้โอกาสนี้แสวงหาความ 
หลุดพ้น ชีวิตก็ต้องเป็นโมฆะ เกิดมาเสียชาติ ความพร้อมท่ีม ี
ใช้ไม่เป็นก็เรียกว่า เสียของ.

คำ�ำถาม ๑๓๓

ครั้งแรกที่โยมไปปฏิบัติธรรมกับหลวงตา โยมมีความเข้าใจ 
เกี่ยวกับศีล ๕ ไม่สะอาดพอ ติดค้างในใจมาตลอด มีอยู่วันหนึ่ง 
โยมมองเหน็คำ�ำสอนของพระพทุธเจ้าเร่ืองศลี ๕ โดยตวัรู้ ณ เวลานี้ 
โยมเข้าใจและเกรงกลัวไม่กล้าทำ�ำผิดศีล ๕ แบบถาวรแล้วค่ะ การ 
รูค้รัง้นีข้องโยมแค่แผ่วๆ แต่อานุภาพรุนแรงมากสะเทือนใจถงึพฤต ิ
กรรมบาปกรรมฝังจมอยู่ในจิต หลุดไปเหมือนให้ชีวิตใหม่แบบนี้
แหละค่ะถึงจะเหมาะสมกับโยม
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	 อนโุมทนาด้วยเลยจริงๆ ทีเ่หน็ทุกข์เป็นทุกข์ เห็นศลี 
เป็นธรรม มนุษย์ทุกคนหากรักษาธรรมประจำ�ำใจ แม้เพียงศีล ๕ 
ด้วยใจจริง มีหิริโอตัปปะเตือนใจตนอยู่เสมอ ไม่เผลอล่วงละเมิด 
ธรรมนูญชีวิตคือศีล ๕ ความเป็นคนชื่อว่าเราได้ทำ�ำหน้าท่ีสมบูรณ ์
แล้ว  เหลือแต่จะเลื่อนขั้นจิต  เพื่อใช้ชีวิตในภพภูมิท่ีสูงกว่านี ้
ต่อไปอย่างไร.

คำ�ำถาม ๑๓๔

เวลาผมนั่งสร้างจังหวะแล้วง่วง ท่านอาจารย์มีวิธีแก้อย่างไร 
ครับ ผมทำ�ำด้วยวิธีลืมตาอ้าปากค้าง ผมรู้สึกว่าความง่วงมันหายไป 
แล้วมันก็กลับมาอีก แล้วผมก็ทำ�ำอีก ผมทำ�ำวิธีนี้ถูกไหมครับ

	 โยมเคยเหน็เขาชกมวยไหม การนอ็คคูต่่อสู ้ใช่จะใช้ 
อาวุธอะไรก็ได้ หมัด เท้า เข่า ศอก จระเข้ฟาดหาง ศอกกลับ 
ศอกสั้น  เข่าลอย เจาะยาง หนุมานถวายแหวน มอญยันหลัก 
บาทาลูบพักตร์ ฯลฯ การปฏิบัติธรรมคือการใช้สติต่อสู้กับกิเลส 
กาม โกรธ ฟุ้งซ่าน หงุดหงิด ขี้เกียจ ท้อถอย คิดมาก กล้าๆ 
กลัวๆ ลังเลสงสัยไม่มั่นใจ สติคือพลังภายใน แม่ไม้มวยไทยคือ 
รูปแบบกรรมฐาน สติพละเราจะใช้กับอิริยาบถไหนก็ได้ จะทำ�ำให ้
อาวุธนั้นมีพลัง
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ความง่วงเป็นหมัดเด็ดของกิเลส ต้องหาวิธีแก้อาวุธหลัก 

ของกิเลสตัวนี้ให้ได้ จะด้วยการปะทะตรงๆ คือ แลกหมัด เช่น 
นัง่สร้างจงัหวะ หรอืเดนิสูกั้บมนัครัง้ละนานๆ เลยกไ็ด้ มนักลบัมา 
อีกก็ทำ�ำอีก เห็นมันมาตอนไหนก็ไล่มันไปตอนนั้น เห็นเหตุปัจจัย 
มนัเกดิข้ึนได้อย่างไร กล็ะปัจจยัตรงนัน้ ทำ�ำบ่อยๆ ต่อเนือ่ง จนกระทัง่ 
เกิดความชำ�ำนาญ เป็นนิสัยคือสามารถเอาชนะคู่ต่อสู ้แบบน็อก 
หลับไม่ฟื้นกันเลยทีเดียว.

คำ�ำถาม ๑๓๕

นั่งสมาธิแล้วรู้สึกเหมือนแผ่นดินไหวคืออาการอะไรคะ

	 คืออาการความรู้สึกของจิต ไม่ใช่ความจริง แล้วแต่ 
เราจะสมมติตั้งชื่อให้มันว่าอะไร

คำ�ำถาม ๑๓๖

ปกติจะนั่งฟังพระบรรยายวิธีการทำ�ำสมาธิ โดยนั่งสมาธิไป 
ด้วย แต่มีเสียงคนร้องเพลงแทรกในหัวเข้ามาจึงพยายามตัดเสียง 
นั้นทิ้งไปและตั้งใจฟังเสียงพระอย่างเดียว อยากถามว่าอาการนี้ 
คืออะไรคะ
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	 รู้จิต และรู้ธัมมารมณ์ท่ีกำ�ำลังเกิดกับจิตจากผัสสะ 
รู้ละเพื่อการกลับมาอยู่กับปัจจุบัน.

คำ�ำถาม ๑๓๗

เวลาท่ีเห็นความคิดมันก่อตัวข้ึนหลังจากท่ีโดนกระทบ 
ทางตา หู จมูก ลิ้น ก็จะมีตัวบอกว่าเริ่มคิดแล้วนะ...มันก็จะหยุด 
พอกระทบที่ใจมันก็จะสั่นไหว...แล้วก็หยุดได้ แต่พอเป็นความคิด 
ทีไ่ม่ได้เกดิจากการกระทบในปัจจบุนั มนัผุดมาเอง บางครัง้กร็ูเ้รือ่ง 
บางครั้งก็ไม่รู้เรื่อง มันสับสน อาการแบบนี้ควรตัดแล้วมาอยู่กับ 
กายให้มากขึ้น หรือปล่อยให้มันไหลไปเรื่อยๆ จนกว่ามันจะหยุด

	 ปล่อยไปทำ�ำไม ความคิดเหมือนอุจจาระ  ย่ิงมาก 
ยิ่งเหม็น ยิ่งเล่นยิ่งเลอะ.

คำ�ำถาม ๑๓๘

หนูลองปล่อยให้ความคิดมันไหลไปเรื่อยๆ บางครั้งหนู 
ดันเข้าไปอยู่กับความคิดนั้น โดยเฉพาะเรื่องการปฏิบัติธรรมมันจะ 
ชอบทบทวนอารมณ์ท่ีปฏิบัติ พอมันเร่ิมไปไกล ความรู้สึกท่ีกาย 
มันจะลดลงจนลืมตัว
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	 ไม่ใช่ทวน แต่เป็นการไหลตามอารมณ์ ชอบน้อย 
ชอบมาก ชอบอะไรสิ่งไหนก็จะเข้าไปอยู่ในอันนั้น รู ้ปุ ๊บตัดปั ๊บ 
จะดีกว่า.

คำ�ำถาม ๑๓๙

เรือ่งไหนทีม่นัคดิขึน้มาแล้วเป็นเรือ่งทีห่นชูอบ มนัจะชดัมาก 
หนจูะตดัมนัทนัท ี(ซึง่มนัค่อนข้างรู้สกึอดึอดัอย่างไรไม่รู)้ แล้วเรือ่ง 
ที่หนูไม่ใส่ใจก็จะปล่อยมันไป แล้วตอนที่มันหายไปกลับไม่ชัด 
เพราะไม่ค่อยจะสนใจดมัูน มนัหายไปตอนไหนไม่รู ้รูแ้ต่ว่ามนัไม่อยู่ 
สรุปว่าตอนนี้หนูควรทำ�ำแบบที่ทำ�ำอยู่นี้ หรือควรทำ�ำแบบไหนดีคะ

	รู้้� อยู่่�แล้ว้ว่า่ความคิดิไม่ใ่ช่ข่องจริงิ ทิ้้�งมันัไปเถิดิ รู้้�ตัว 
ไปเรื่่�อยๆ จิิตจะคลายไปเอง ยิ่่�งเห็็นก่่อนมัันเกิิดได้้ยิ่่�งดีี ความคิิด 
ไม่ใช่เรา เราไม่ได้ตัง้ใจคดิ มนัผดุออกมาของมนัเอง แล้วเราก ็

หลงไปกับมัน มันมีแค่นี้ ไม่น่าเบื่อหรือ?.
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คำ�ำถาม ๑๔๐

ไม่ทราบว่าหลวงตาพอจะมีกุศโลบายในการทำ�ำความเพียร 
ในขณะท่ีมีเวทนาทางกายสูงๆ อย่างไรคะ หนูมักจะต้องล้มเลิก 
ความตั้งใจในการเพียรอยู่เรื่อย เวลาป่วยมากๆ จะแพ้มันทุกที

	 เลิกทำ�ำไมอีกนิดเดียวก็จะทะลุถึงแล้ว ศึกษาวันนี้ 
รู้้�แจ้ง้เดี๋๋�ยวนี้้� ชนะได้ข้ณะนี้้�ไม่ด่ีกีว่า่หรือื จะมัวัรีรีอโอ้เ้อ้อ้ยู่่�ใย คิดิว่่า 
อายุุมากนัักหรืือ เกิิดตายตอนนี้้�จะว่่าอย่่างไร  เอ้้อ...คนหนอคน 
มองไม่เ่ห็น็หรือืว่า่กิเิลสมันัก็ร้็้องโอดโอยเช่น่กันั กิเิลสมันัก็ก็ลัวัตาย 
มันัเลยให้เ้สนามารมาดลใจเรายอมมัันก่อ่น ไม่่ทันัเล่ห่์เ์หลี่่�ยมกิิเลส 
ระวังกิเลสใกล้ตัวให้ดี.

คำ�ำถาม ๑๔๑

ตอนนี้โยมต่อสู้กับกิเลสอย่างแสนสาหัสทุกๆ เรื่อง โยมรู้ว่า 
มันยากจริงที่รักษากายและใจให้มันปกติ ทั้งๆ ที่มองเห็นตัวโกรธ 
ตัวน้อยใจ ตัวหลง ก็ยังอยากจะขอลองชิมอีกนิด จิตจะบอกว่า 
ขอหน่อยๆ ทั้งๆ ที่รู ้แล้ว โยมเดินผ่านประตูนรกเพื่อมาสัมผัส 
ความร้อน โยมเล่าให้หลวงตาฟังเผื่อหลวงตาจะแนะนำ�ำหลักสูตร 
ที่เหมาะสมกับโยมให้ แต่โยมก็ทำ�ำตามคำ�ำสอนของหลวงตาค่ะ 
รู้สึกตัวไปเรื่อยๆ ทำ�ำจนกว่าจะได้พบพระพุทธเจ้า
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	 รู้ทาง เห็นทางแล้ว ต้องเดินให้ห่างนรก ต้องหมั่น
พัฒนาจิตจนเป็นอริยชน ผู้ปิดประตูนรกได้โน่นเลยทีเดียว.

คำ�ำถาม ๑๔๒

สร้างจังหวะอยู่เฉยๆ ก็เกิดมีความต้องการทางเพศขึ้นมา 
อย่างรนุแรง วนัหนึง่ๆ มีความต้องการ ๔-๕ คร้ัง ติดต่อกัน ๓ วัน 
จนไปทำ�ำงานตามปกติ มนัถงึได้หายไป อยากทราบว่าอาการท่ีเกิดข้ึน 
เพราะการปฏิบัติหรือเปล่า เพราะไม่เคยเป็นรุนแรงอย่างนี้มาก่อน 
มาถูกทางหรือมาผิดทางคะ

	 เป็็นไปได้้ อารมณ์์นี้้�เราจะปฏิิบััติิหรืือไม่่ปฏิิบััติิ มัันก็็ 
มีีอยู่่�แล้้ว แต่่การปฏิิบััติิจะทำำ�ให้้เราเห็็นอารมณ์์นี้้�ชัดขึ้้�นเหมืือน
การสร้้างเขื่่�อนขวางทางน้ำำ�� หากคิิดจะทำำ�ต้องทำำ�จริิงๆ จัังๆ กััน 
ไปเลย ทำำ�ให้้กลายเป็็นเขื่่�อนไปเลย เวลามัันเป็็นมากๆ หากเรา 
ผ่านได้ เราจะได้ความรู้และประสบการณ์เอาตัวรอด ไม่ว่าจะทาง 
ตรงหรอืทางอ้อม โดยเฉพาะผูใ้หม่ยิง่ต้องอดทนให้มาก การปฏบิตั ิ
ธรรมคือปฏิบัติการฝืนเอาชนะความรู้สึกแบบโลกๆ โดยเฉพาะ 
กามฉัันทะ ซึ่่�งเป็็นกิจิแรกๆ ในนิวิรณ์์ห้้าอย่่าง ถ้้าแพ้้ตัวัแรก ตัวัอื่่�น 
ก็็ไม่่ต้้องพููดถึึง ถ้้าเอาชนะตััวแรกได้้เราก็็จะได้้ไปต่่อ มาถููกทาง 
แล้ว อย่าท้อใจนะ ยามท้อขอให้รู้สึกตัวให้มาก
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คำ�ำถาม ๑๔๓

เมื่อกลางปีท่ีแล้วโยมไปเข้าคอร์สภาวนา วันท่ี ๖ เตรียม 
นอนค่ะ แต่ทำ�ำอย่างไรก็นอนไม่หลับ เพราะเกิดสภาวะเหมือนเรา 
เปิด-ปิดไฟ ตรงบริเวณกลางลำ�ำตัว  เกิด-ดับๆๆ เลยนอนดูที่ 
ลมหายใจเพราะปกติเวลานอนไม่หลับจะทำ�ำแบบนั้น แต่กลายเป็น 
ว่าไปรู ้สึกถึงชีพจรท่ีชัดเจนมากขึ้นกว่าเดิม ยังแอบคิดว่าทำ�ำไม 
หัวใจเต้นแรงจังไม่สบายหรือเปล่า และเห็นถึงการทำ�ำงานของชีพจร 
ลมหายใจ ท้องพองเข้ายุบออก เกิด-ดับๆๆ ต่างคนต่างทำ�ำหน้าที ่
ของเค้าไปพร้อมๆ กัน คืนนั้นท้ังคืนจิตตื่นไม่ยอมนอน นอนพลิก 
ไปพลิกมา มาเผลอหลบัตอนไหนไม่รู้ สรุปสภาวะเกดิ-ดับ เกดิขึน้ 
๒ วัน ๑ คืน 

พอออกจากคอร์สมา ไม่ได้ทำ�ำต่อเนื่องสภาวะนี้หายไป... 
และอยู ่ๆ ประมาณปีที่แล้วค่ะ  จิตมันเกิดมรณานุสติเองโดย 
อัตโนมัติ ทำ�ำให้เห็นว่าความตายมันใกล้นิดเดียวไม่อยากประมาท 
กับชีวิตอีกแล้ว บางทีนั่งผิงไฟอยู่ จิตมันพูดขึ้นมาว่า นี่ไฟในนรก 
ร้อนกว่านี้อีกนะ พอไปต้มไข่ระหว่างรอ มองน้�้ำำเดือดๆ จิตมัน 
พูดอีกว่าน้�้ำำในนรกร้อนกว่านี้ จิตเกิดความเกรงกลัวต่อบาปมาก 
มีอยู ่ครั้งนึงน้องสาวมาหาพากันไปเที่ยว Sea World คนอื่น 
สนุกสนานเฮฮา โยมเองเกิดความสังเวช มองดูสัตว์เหล่านั้นด้วย 
ความสงสาร นึกในใจว่าถ้าต้องเกิดมาเป็นเดรัจฉานคงน่ากลัวมาก 
เลยกลายเป็นความเห็นแต่ความทุกข์ ไม่ได้สนุกสนานกับใครเค้า 
เลยค่ะ
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	 เพียรฝึกสติระลึกรู้ให้ต่อเนื่องไปเร่ือยๆ ประคองสติ 
ให้อยู่กับรูปนาม ทำ�ำให้ยาวนานมากๆ กว่านี้หน่อย จิตจึงจะเกิด 
สภาวธรรมอะไรๆ ทีม่ากกว่านี ้เช่น ความสงบภายใน ความเหนือ่ย
หน่ายคลายกำ�ำหนัด ความว่าง จะได้อยู่กับตัวเองจริงๆ ซะที.

คำ�ำถาม ๑๔๔

หนูมีความรู้สึกว่าสิ่งที่หนูกำ�ำลังปฏิบัติอยู่คือการรู้สึกตัวน้ัน 
ยังไม่ค่อยจะทำ�ำได้โดยความโล่งจากใจสักเท่าไร แต่หลวงตาเจ้าคะ 
ถ้าหนูจะค่อยๆ ปฏิบัติอย่างตั้งใจสักวันหนึ่งมันก็อาจจะสำ�ำเร็จได ้
ใช่ไหมคะ? หนูรู ้สึกว่าการก้าวเดินของชีวิตและสติมันจะต้อง 
ไปด้วยกันเสมอ หากแต่ว่าถ้าหนูอยากจะลองก้าวเดินอย่างช้าๆ 
แต่มันมั่นคงกว่าโดยท่ีเราไม่ต้องหลงไปเดินถอยหลังอีก โดยท่ี 
สตน้ิอยๆ แต่ฐานมัน่คงแล้วค่อยเพิม่พนูขึน้ทีละนดิ หลวงตาคดิว่า 
วิธีนี้ดีหรือไม่คะ

	 ดี แต่ต้องทำ�ำให้ถูกนะ... ดี ให้ทำ�ำจริงเด้อ.
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คำ�ำถาม ๑๔๕

ตอนผมนั่งสมาธิอยู ่ก็มีความคิดเกี่ยวกับกามราคะขึ้นมา 
เมื่อก่อนที่จิตใจสงบ แต่วันต่อมาเหมือนกับจิตใจไม่สงบเหมือน 
เมื่อก่อนมีวิธีแก้อย่างไรบ้างครับ

	 ๑.	กลบเกลื่อนได้ก็ให้ทำ�ำไปก่อน จนกระท่ังอารมณ ์
	 นั้นดับไปต่อหน้าต่อตา

๒.	พจิารณาเห็นโทษเห็นทกุข์ของการท่ีจติตดิอยู่ในอารมณ์นัน้
๓.	อยู่ในอริิยาบถใดกใ็ห้เจริญสติอยูใ่นอริยิาบถนัน้ๆ จนกว่า 

	 กามวิตกนั้นจะหายไป กลับสู่ความปกติได้ดังเดิม
๔.	พิจารณาเห็นความไม่เท่ียง ไม่มีอยู่จริง เป็นเพียงสิ่งท่ี 

	 จิตปรุงแต่งขึ้นมาเท่านั้น.

คำ�ำถาม ๑๔๖

การใช้ชีวิตไปเร่ือยๆ มีเท่าไหร่ กินเท่านั้น ไม่ได้คิดว่าจะ 
ต้องมีเงินสำ�ำรองเวลาเจ็บไข้ร้ายแรง (เช่น มะเร็ง) อย่างนี้เรียกว่า 
เป็นการใช้ชีวิตอย่างประมาทหรือเปล่าคะ  เพราะถ้าเราไม่คิด 
เก็บเงินไว้เลย ยามเจ็บป่วยร้ายแรงก็คงไม่สามารถรักษาตัวให้ดี 
ที่สุดได้
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	 อยู่่�กัับความจริิง อย่่าอยู่่�กัับความอยาก อยู่่�กับความ 
จำำ�เป็็น ไม่่ใช่่อยู่่�กัับอััตตา ความจริิงอาจไม่่ถููกใจ และบ่่อยครั้้�ง 
ความถกูใจไม่ใช่ความจริง การทำ�ำหน้าท่ีวนันี ้ปัจจุบนัขณะนีเ้ดีย๋วนี ้
ให้ดทีีส่ดุ ไม่ต้องไปมวัพะวงถงึอดตีอนาคต นีค่อืความไม่ประมาท

ความประมาท ๔ อย่าง ได้แก่
๑.	 เผลอปล่อยใจไหลไปกับความกำ�ำหนัดในกาม ในกาย 

	 และในรูป
๒.	เผลอปล่อยใจไหลไปกับอารมณ์ความขุ่นข้องขัดเคือง
๓.	เผลอปล่อยใจไหลไปกบัอารมณ์แห่งความหลง-หลงขนัธ์ ๕ 

	 ว่าเป็นเราเป็นของเรา
๔.	เผลอปล่อยใจไหลไปกับอารมณ์มัวเมา เมาในรูปร่าง 

	 ในเพศ ในวัย ในอายุ ในฐานะ สมมติจนรวย เมาใน 
	 อุปาทานขันธ์

คำ�ำถาม ๑๔๗

มีแต่ความว่าง สงบ ร่มเยน็ จติไม่ค่อยปรุง ผสัสะก็ไม่ตกใจ 
ไม่กระเพื่อม ไม่เกาะเกี่ยว แต่ไม่รู้อะไรสักอย่างกับขั้นของญาณ 
ของฌานที่จะเทียบเคียงเลย (แต่ไม่สนใจอยากเทียบเคียงเท่าไร 
เฉยๆ) แต่มัน่ใจว่าดำ�ำรงอยูใ่นสัมมาสติและสัมมาทฏิฐติลอด (ภาวนา 
แบบเคลือ่นไหว นัง่ลมืตาสร้างจงัหวะ และรู้สกึตัวในชวิีตประจำ�ำวัน)
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	 รู้ใจให้มาก สตรู้ิจกัจติ สมาธชิำ�ำระใจให้เห็นเกดิ-ดบั 
เป็นปัจจุบันในทุกอารมณ์จนไม่มีอะไรเกิดให้ดับอีกแล้ว นี่คือ 
จุดหมายปลายทางของการปฏิบัติ.

คำ�ำถาม ๑๔๘

เวลาก่อนนอนได้เจริญสติโดยการยกมือแบบหลวงพ่อเทียน 
แต่เวลาจะนอน กลับนอนไม่ค่อยหลับเหมือนจิตมันตื่น และจิต 
จะฟุ้ง กำ�ำหนดสติแล้วก็เอาไม่อยู่ ต้องปล่อยและพยายามดูจนกว่า 
มันจะอ่อนลงและหลับไปเอง (ไม่เป็นทุกวัน) แต่ส่วนมากจะเป็น 
ก่อนหน้านี้เคยปฏิบัติแบบนั่งสมาธิก็เป็นเหมือนจิตมันตื่น อยาก 
ทราบว่าเป็นเพราะอะไร

	 ต้องให้มนัเป็นธรรมชาตทิีส่ดุ เจตนารูห้รอืเพ่งจบัจ้อง 
มากไปก็จะเป็นอย่างนี้แหละ บางครั้งปีติมาก ต่ืนมาก ก็ไม่หลับ 
ทุกอย่างให้มันทำ�ำหน้าที่ของมัน เราเป็นผู้ดูเท่านั้น ดูธรรมชาต ิ

มันแสดงธรรม.
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คำ�ำถาม ๑๔๙

ปัจจบัุนมีสภาวะแปลกๆ คอื ในหวัตงึๆ หนกัๆ เป็นมาแล้ว 
มันเหมือนมีอะไรมาเต้นตุบๆ อยู่ในหัว ไม่ได้เป็นตลอดเวลา แต ่
ช่วงหลังๆ เป็นบ่อยขึ้น มันเกิดจากอะไร และต้องแก้ไขอย่างไร? 
บางครั้งเกิดสภาวะท่ีว่า อยู่ๆ ความจำ�ำก็หายไป บางครั้งเจอคนท่ี 
รู้จักแต่นึกไม่ออก มันเหมือนเรื่องน้ันมันหายไป ทั้งที่รู้ว่าเรื่องนั้น 
มันคืออะไรแต่นึกไม่ออก ช่วงหลังเป็นบ่อย เกิดจากอะไร ต้อง 
แก้ไขอย่างไร

	 ไปหาจติแพทย์หน่อยกน่็าจะดี หรือไม่ก็มาหาหมอทีวั่ด 
เพื่อจะได้ดูอาการชัดๆ ดีกว่าไหม จะได้วินิจฉัยถูก.

คำ�ำถาม ๑๕๐

กลับมาจากวัดครั้งล่าสุดมองเห็นตัวเองมีแต่ความทุกข์ 
และเป็นทุกข์เดิมๆ ทั้งกายและใจ เห็นแล้วสงสารตัวเองที่จมอยู่ 
ในกองทุกข์มากมาย แต่ก็ยังไม่มีปัญญาหลุดพ้นจากกองทุกข์นี ้
เห็นใจตัวเองร้องไห้บ่อยๆ

	ทางพ้นทุกข์คือ ระลึกรู้สึกตัวต่อเนื่องให้มากๆ อย่า 
ให้ใจหลงเข้าไปในอารมณ์.
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คำ�ำถาม ๑๕๑

ตอนนีใ้ช้ชวีติอยูต่่างประเทศ ก่อนมาชอบธรรมะมาก พอมา 
อยู ่ต่างประเทศยิ่งเห็นทุกข์ชัดเจนมาก เลยต้ังใจว่าอีกไม่นาน 
เมื่อลูกโตก็จะกลับไปปฏิบัติธรรมแบบเต็มท่ี หาวิธีแก้ทุกข์โดย 
การปฏิบัติธรรมตามแนวหลวงพ่อเทียนและพยายามปฏิบัติให้ได้ 
โดยการเดนิจงกรมวนัละ ๒ ชัว่โมง จติใจกด็ขีึน้บ้างแต่ยงัมอีาการ 
โกรธ หงุดหงดิกบัลูกและภารกจิต้องทำ�ำ ขอคำ�ำแนะนำ�ำการฝึกปฏบิตั ิ
เพ่ือจิตใจจะยอมรับและทำ�ำหน้าที่ท่ีมีอยู่ในปัจจุบันอย่างสงบและ
ปล่อยวาง

	 แนะนำ�ำให้เข้าคอร์สฝึกจริงๆ จังๆ ให้ต่อเนื่อง มี 
กััลยาณมิิตรให้้คำำ�ปรึึกษา ในขณะฝึึกจะทำำ�ให้้เกิิดความเข้้าใจ 
เกิดิความก้า้วหน้า้ได้ไ้ว เรื่่�องอารมณ์ ์อย่า่ทำำ�เป็น็เล่น่ๆ ไป อย่า่คิดิ 
ว่ามันเป็นเร่ืองเล็กน้อย เพราะอารมณ์มันเข้ามาทำ�ำหน้าท่ีบงการ 
ชีวิตในรูปแบบของผู้ร้าย ก่อนธรรมะซึ่งเป็นเรื่องของจิตที่ดีๆ ได้ 
ถูกแย่งพื้นที่ครอบครองไปแล้ว

เราควรใส่่ใจกัับชีีวิิตที่่�ปกติิสุุข ว่่างจากทุุกข์์ให้้มาก นี่่�มััน 
กำำ�ลัังเปลี่่�ยนชีีวิิตคุุณเป็็นคนใหม่่แล้้วไง ชีีวิิตที่่�มีีแต่่โทสะ ไม่่อยาก 
พูด มันน่ากลัว.
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คำ�ำถาม ๑๕๒

เคยนั่งดูกิริยาตัวเองตอนทานข้าวว่าการเคลื่อนไหวของ 
ร่างกายเป็นอย่างไร แล้วก็เหมือนกับว่ามีเราอีกคนกำ�ำลังดูคนที่ 
กำ�ำลังนั่งทานข้าว สักแป๊ปเดียว หลังจากนั้นก็ไม่กล้าสังเกตความ 
เคลื่อนไหวของตัวเองอีกเลย

	ก็ น่่าจะทำำ�ต่อ เป็็นอุุบายธรรมที่่�ดีีจะได้้เห็็นกายเรา 
ว่่าเป็็นอย่่างไร  เหมืือนเจริิญมรณานุุสติิที่่�พระไปดููศพในป่่าช้้า 
นี่่�เราเองก็็คงไม่่ต่่างกัันกัับศพ เพีียงแต่่เคลื่่�อนไหวได้้ ไม่่แน่่อาจ 
ส่่งผลต่่อความเหนื่่�อยหน่่ายคลายกำำ�หนัดั อันัเป็็นโหมดของสติิปััญญา 
พาออกจากตััวตนได้้นะ

การทำำ�กรรมฐานเห็็นไหม ทำำ�ได้้ไม่่ยาก ก็็ฝึึกดููกิิริิยากาย 
(รปู) ดกูริยิาจติ (นาม) แต่ตวัด ู(สต)ิ ต้องมพีลงั (สมาธ)ิ เพยีงพอ 
จึงจะได้ประโยชน์เป็นสัมมาทิฏฐิ คือ ดูเป็น เห็นถูก ทุกข์ดับ หาก 
เราฝึกสติรู้ตัวตามขั้นตอน จึงมีผลดังนี้

๑.	 ไม่เห็นมีอะไร มันก็เป็นของมันอยู่อย่างนี้ มาตั้งแต่ไหน 
	 แต่ไร ดูแล้วก็ไม่เห็นจะได้อะไร

๒.	เห็นแล้วเกิดปีติ ซาบซึ้งน่าสงสารจิตเป็นสมาธิ
๓.	เห็นรูปกับนามเป็นของน่าเบื่อหน่าย
๔.	เห็นเป็นของน่ากลัวสลดหดหู่ถึงกับอยากหลุดพ้น
๕.	 เห็นแล้วปล่อยวางเป็น เห็นความว่างเกิดความแจ่มแจ้ง 

	 เป็นวิปัสสนาญาณด้วยญาณทัสสนะ
๖.	 เห็นความหลุดพ้นของจิตจากอุปาทาน.
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คำ�ำถาม ๑๕๓

หลังจากกลับมาจากปฏิบัติธรรมช่วงแรกๆ ก็เจริญสติไป 
เรื่อยๆ เพราะอยากให้คนในบ้านเห็นจุดเปล่ียนดีๆ ของหนูบ้าง 
แต่ตอนหลังเริ่มติดกิเลสอ้างโน้นนี่นั่นมากมายจนละการเจริญสติ 
หนูเห็นว่าตัวเองเป็นคนต้ังใจทำ�ำอะไรเกินไปและให้ความหวังกับ 
สิ่งท่ีตนทำ�ำมากๆ พอทำ�ำไม่ได้ก็เสียใจมากเช่นกัน รู ้สึกว่าเวลา 
ทำ�ำอะไรไม่สำ�ำเร็จเช่น สอบไม่ผ่าน มันจะมี ๒ สิ่งเกิดขึ้นคือ 
๑. นึกถึงคำ�ำสอนของหลวงตาว่าให้อยู่กับปัจจุบันแล้วปล่อยให้อดีต 
มันผ่านไป ๒. โทษตัวเองทุกครั้ง บางทีความคิดพวกนี้มันวุ่นวาย 
อยูใ่นหวัจนรู้สึกสบัสน ทำ�ำให้ทำ�ำงานอย่างอืน่ไม่ได้ บางทหีนกูอ็ยาก 
ร้องไห้ บางทีหนูก็รู้สึกโล่ง

	 “ยึดึสิ่่�งใด ก็เ็ป็น็ทุุกข์์เพราะสิ่่�งนั้้�น” ฝึกึใจให้อ้ยู่่�กับ 
ปััจจุุบััน ปล่่อยวางสิ่่�งที่่�จรเข้้ามา เฉยกัับความคิิด ความคิิดก็็จะ 
ไม่ติดตามเรา ฝึกเรียนรู้วิธีอยู่กับความโล่ง ค่อยทำ�ำ ค่อยเป็น 
ค่อยไป ทำ�ำตามธรรม อย่าทำ�ำเพราะความอยาก ฝึกสตใิห้เหน็ตวัใจ 
ว่างจากความยดึถอื หนตู้องขยนัปฏบัิติในรูปแบบทุกๆ วัน เช้า-เย็น 
ต้องเข้ารหัสรูปนามให้ได้ ไม่ต้องรีบร้อน ใจร้อน ทุกข์เป็น ใจเย็น 
ทุกุข์์ดับั ดับัเป็็นเรื่่�องๆ เป็็นวันัๆ ไป อย่่าแหงนหน้้ามองหานิิพพาน 
เลย อย่่าไปหงุุดหงิดิกับัสัญัญา เวทนา อารมณ์ ์ฯลฯ สิ่่�งที่่�เราอยาก 
เป็น็ภาพลวงตาทั้้�งนั้้�นแหละ ฝึกึตามนี้้�รับรองทุุกข์์หาย โอมเพี้้�ยง!!!.
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คำ�ำถาม ๑๕๔ 

ได้ฝึกปฏิบัติแล้วรู้สึกปวดหัวเหมือนไปเพ่งความคิดตลอด 
ช่วงหลังมันหลงไปในความคิด จะรู้สึกตัวเบา วูบวาบ แม้กระทั่ง 
นอกเวลาปฏิบัติ ไม่ทราบว่าควรจะทำ�ำอย่างไรต่อไป

	 การปฏิบัติไปด้วย พร้อมกับมีผู้ดูแลแก้ไขอารมณ์ 
ปฏิบัติไปพร้อมเป็นเรื่องดีที่สุด เพราะเป็นเรื่องปัจจุบัน เร่ืองของ 
การแก้ไขอารมณ์กรรมฐานนั้นเป็นเร่ืองของปัญญาความรู้ในกอง 
สังขาร คือ ภาพรวมท้ังหมดคือข้ันพื้นฐาน อุปนิสัย ทิฏฐิ จริยา 
ความคิด พ้ืนฐานอารมณ์ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิปัญญา ฯลฯ 
คือเป็นการปรับอินทรีย์ ๕ ให้เป็นปัจจุบันธรรมตลอดเวลา จึงจะ 
มีผลมากกับผู้ปฏิบัติ พูดง่ายๆ ให้เข้าใจ คือ ครูบาอาจารย์ต้อง 
ดููแลควบคุุมการปฏิิบััติิเอง ให้้อารมณ์์ สอบอารมณ์์ ปรัับอารมณ์ ์
เองการปฏิิบััติิจึึงไม่่สะดุุด ไม่่พลาด

ในกรณีนี้รู ้ว่าเพ่งก็อย่าไปเพ่ง แม้จะเกิดอะไรขึ้นก็ตาม 
ก็เพียงแต่สักแต่ว่ารู้เท่านั้น รู้สึกตัวสบายๆ แต่หนักแน่นมั่นคง 
ไม่หลง ไม่อยาก.
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คำ�ำถาม ๑๕๕

การเจริญสติด้วยการเคลื่อนไหว หลับได้ไหม

	หลัับได้้ แต่่ระวังั อันัตรายมันัเยอะ อุปุสรรคมันัมาก 
หากปฏิบัติระยะยาวนาน จะง่วงง่าย เผลอเข้าไปอยู่ในความคิด 
โดยไม่รู้ตัว เกิดนิมิตต่างๆ ได้ง่าย-สรุปเทคนิคนี้อาจเอื้อสำ�ำหรับ 
บางคนที่มีอินทรีย์แก่กล้า.

คำ�ำถาม ๑๕๖.๑

เมื่อเจริญสติด้วยการกำ�ำหนดรู้มือที่เราเคลื่อนไหว จะรู้สึก 
จนเหน็ว่าเรากำ�ำลงัจบัได้ว่า มอืเราข้างไหนกำ�ำลงัทำ�ำอะไรอยูน่ัน้ เรยีก 
ได้ไหมว่าเรามีสติ

	 ได้้   แค่่รู้้� ฐานกายได้้อย่่ าง เ ดีียว  แต่่ยัั งไม่่ เป็็น 
สติิปััฏฐาน ๔ สติิรู้้�กายต้้องนำำ�ความพอใจไม่่พอใจในกาย หรืือ 
เกี่่�ยวกัับกายนี้้�ออกได้้ นี่่�จึึงเรีียกว่่าสติิรู้้�แจ้้งกาย หรืือเห็็นกาย 
ในกายได้้.
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คำ�ำถาม ๑๕๖.๒

ทำ�ำไมร่างกายมันสั่น และหลุดออกจากตรงนั้นเร็วมาก

	ปี ติิ ตื่่�นเต้้น มัันเป็็นอารมณ์์เกิิดได้้ ดัับได้้ มีีได้้ 
หายได้ มากน้อย ยาวนาน ช้าเร็วขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัย.

คำ�ำถาม ๑๕๗

รู้สึกว่าตัวเองกะพริบตาไม่หยุด (รู้สึกชัดมาก) เป็นเวลานาน 
ติดต่อกัน ประมาณเกือบชั่วโมง ตั้งแต่เกิดมาก็เพิ่งเคยสัมผัสเป็น 
ครั้งแรก หลังจากน้ัน ก็หายไปกลับเป็นปกติเหมือนเดิม ตอนนี ้
อาการนี้ไม่เห็นอีกแล้วค่ะ อาการนี้คืออะไรคะ

	 สติตื่นตัวระลึกรู้ บวกกับมีปีติหน่อยๆ
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คำ�ำถาม ๑๕๘

วันหนึ่ง หลังจากเดินจงกรม สร้างจังหวะเสร็จ ขณะที่นอน 
อยู่นิ่งๆ หนูเห็นความคิดตัวเองไหลมา ไม่ขาดสาย จบเร่ืองท่ีหนึ่ง 
ไปเรือ่งท่ีสอง สาม สี ่ห้า... เหมอืนเรานัง่มองตูร้ถไฟ ทีว่ิ่งผ่านหน้า 
ไปเรื่อยๆ แต่ละตู้ นั่นคือความคิดหนึ่งเรื่องจนตกใจว่า ทำ�ำไม 
จิตเราถึงได้คิดอะไรมากมายขนาดนั้น ไม่เหนื่อยบ้างเลยหรือ? 
ตอนนี้อาการนี้ไม่เห็นอีกแล้วค่ะ อาการที่เห็นคืออะไรคะ

	 สติต้ังม่ันไม่ไหลเข้าไปในความคิด คือการแยกสต ิ
ออกจากความคิดเป็น เห็นสังขารเกิดดับ.

คำ�ำถาม ๑๕๙

ปัจจุบัน หนูมีความรู้ความคิดเกิดขึ้นแบบแปลกๆ มากมาย 
หลายเรื่อง บางเรื่องไม่เคยรู ้ก็รู ้  ไม่เคยคิดก็คิด ไม่เคยเข้าใจ 
ก็เข้าใจ ยกตัวอย่างเช่น เร่ืองข้าวปลาอาหาร พืชผัก น้�้ำำดื่มที่เรา 
รับประทานมาจากไหน มีความสกปรกน่ารังเกียจอย่างไร เรื่องการ 
ทำ�ำทาน เรือ่งศลี เร่ืองอาชพีต่างๆ การกระทำ�ำต่างๆ ผดิ-ถกู ด-ีช่ัว 
อย่างไรบ้าง ฯลฯ (นกึได้ไม่หมดค่ะ) ความคดิท่ีออกมา จะมคีวาม 
ละเอียด ซอกแซก กว้างไกล ลึกซึ้งกว่าที่เคยคิด จนแปลกใจว่า 
คิดได้อย่างไร ความคิดเหล่านี้เกิดมาจากไหนคะ และความรู้ท่ีเกิด 
เชื่อได้ไหมคะ
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	 เกิดจากจิตต้ังม่ันและเห็นส่ิงท้ังหลายตามความ 
เป็นจรงิ ควรระลึกรูอ้ยูก่บัปัจจบัุนเท่านัน้ ปล่อยให้สงัขารมนัเกิดข้ึน 
ตัง้อยู ่ดบัไป เกดิ-ดบั รู้เท่านีก้พ็อ นีคื่อความรู้ท่ีจดัว่าเป็น “ญาณ 
ปัญญา” จงรู ้เท่าท่ีมันเกิด อย่าไปคิดปรุงแต่งเพิ่มเติมอะไรมัน 
อยู่กับปัจจุบันให้มั่นคง ความรู้นี้จะพัดพาเราหลุดจากปัจจุบัน.

คำ�ำถาม ๑๖๐

ณ ปัจจุบัน เวลามีอะไรมากระทบ หรือมองเห็นอะไร จะ 
มองเห็นเป็นความทุกข์ และความไม่เที่ยงไปหมด ยกตัวอย่างเช่น 
เมื่อก่อนเวลาเห็นเด็กตัวเล็กๆ ก็คิดแค่ว่า น่ารักจัง น่ามอง น่าอุ้ม 
แต่ตอนนี้มองเห็นเด็กเหล่านั้น คือ ทุกข์กองใหญ่ของพ่อแม ่
เด็กเหล่าน้ันจะต้องไปเผชิญกับทุกข์และความไม่เที่ยงต่างๆ นานา 
มีความน่ากลัวในวัฏสงสารที่รอเขาอยู่ (รู้สึกน่ากลัวและน่าเป็นทุกข ์
มากกว่าน่ายินดี)

และตอนนี้สิ่งท่ีคิดวิตกทุกวันที่ตื่นขึ้นมา คือ ทุกชีวิตกำ�ำลัง 
บ่ายหน้าไปสู่ ความเจ็บ ความแก่ และความตาย มองไปทางไหน 
ก็เห็นแต่ความทุกข์กับความไม่เที่ยง ทำ�ำให้รู้สึกหดหู่มากเลยค่ะ 
และรูว่้าถ้าไม่อยากเจอสิง่เหล่านี ้มทีางเดยีวเท่านัน้ คอื ต้องไม่กลบั 
มาเกิดอีก บางทีใจก็ดิ้นอยากออกจากกองทุกข์ และเกิดความกลัว 
ว่าตัวเองจะไม่พ้นทุกข์ในชาตินี้  เป้าหมายในการปฏิบัติของหน ู
คือ “ต้องไม่กลับมาเกดิอีก” เพราะหนเูหน็แล้วว่า การเกดิเป็นเรือ่ง 
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น่ากลวัทีส่ดุ ความคดิเหล่านีเ้กดิจากอะไรคะ ในระหว่างท่ีมคีวามคดิ 
หนูควรต้องระมัดระวังอะไรบ้างคะ

	 เมื่อได้อารมณ์กรรมฐานจิตต้ังมั่นเป็นสมาธิแล้ว 
จติจะเกิด “ยถาภูตญาณ” คือ เกิดดวงตาเห็นธรรม เห็นตรงตาม 
ธรรมชาตทิี่มันเกิด มันมีอยูแ่ล้ว จิตไม่มีตัณหาอารมณ์อะไร ใจจะ 
เห็นทุกอย่างตามจริง เกิดสัมมาทิฏฐิรู ้แจ้งสัจธรรมในเบื้องต้น 
ระวังอย่าเข้าไปในความคิด ต้องรู้ตัวต่อเนื่องให้มากกว่า.

คำ�ำถาม ๑๖๑

หนูรู ้สึกว่าตัวเองลืมง่ายมาก เช่น คุยกับคนอื่นเรื่องโน้น 
เรือ่งนี ้แล้วกล็มืไปเลยว่า คยุว่าอะไรบ้าง บางทพีดูจบปุบ๊ กล็มืป๊ับ 
เลยค่ะ แต่ถ้าเป็นความรู้ท่ีเกิดข้ึนเอง หนูจะไม่ลืมค่ะ สภาวะนี ้
เกิดจากอะไรคะ

	 อย่าใส่ใจในความคิดหรือความรู้ แต่ให้ใส่ใจในสติ 
ให้้มาก สภาวะ คืือ ช็็อคสััญญาเดิิม ปฏิิบััติิการล้้างสััญญาเก่่า 
สุุดท้้าย อย่่าเอาความขี้้�เกีียจเป็็นนาย อย่่าให้้ความสบายเป็็นมาร 
ความรู้้�ขั้้�นนี้้�ยัังกำำ�เริิบได้้ถ้้าประมาท.
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คำ�ำถาม ๑๖๒

ปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวมาสักระยะหนึ่ง  รู้สึกจิตใจเปลี่ยน 
แปลงพอควร ความรู้สกึตวัด ีแต่ไม่ค่อยต่อเนือ่ง มกัเผลอเวลาพดู 
คุยหรือทำ�ำกิจกรรมกับเพื่อน ทุกวันนี้มักมีอาการเบื่อหน่ายในการ 
แสวงหา อยากอยู่คนเดียว ไม่อยากพูดกับใคร แต่สิ่งเหล่านี้ก็ยัง 
เห็นเป็นแค่อาการอย่างหนึ่งเท่านั้น แต่ก็ออกจากอารมณ์ไม่ได ้
มันมาให้เห็นเป็นระยะ ออกยากมาก ผมต้องปฏิบัติอย่างไรจึงจะ 
ถึงสภาวะที่ว่าหลุดพ้น อยากปฏิบัติให้ถึงสภาวะนั้น

	 เบื่่�อก็็ให้้รู้้�ว่่าเบื่่�อ นิิพพิิทา ความเบื่่�อหน่่ายคลาย 
กำำ�หนััดเป็็นสภาวะของปััญญาอย่่างหนึ่่�ง ฝึึกสติิให้้ตั้้�งมั่่�นเป็็นสมาธิิ 
จนสามารถเหน็ไตรลกัษณ์ปรากฏในทกุอารมณ์ ฝึกเฉยกับความเบือ่ 
เดี๋ยวมันจะหายคลายดับไปเอง อย่าหลงมายาแห่งมารเลย มองมัน 
ให้ขาดว่าสุดท้ายทุกอย่างคือความว่างเปล่า.

คำ�ำถาม ๑๖๓

ปฏิบัติธรรมมาหลายปี ในรูปแบบจะใช้วิธีดูลมหายใจ และ 
เมื่อจิตไปนึกคิดเรื่องต่างๆ สติจะรู้ทันบ่อยๆ ส่ิงที่คิดอยู่ก็จะดับ 
ไป ปัจจุบันรู้สึกว่าจิตเป็นสิ่งที่เราบังคับบัญชาให้เป็นไปอย่างที่เรา 
ต้องการไม่ได้ อยากถามว่าเมือ่รู้ทนัจติคดิ รู้เหน็จติทีป่รงุแต่งบ่อยๆ 
ขั้นตอนต่อไปทำ�ำอย่างไร
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	 รู้ต่อเนื่องไปเรื่อยๆ รู้จนตัวปรุงแต่งหาย เป็นไปได้ 
สังเกตดูต้นตอบ่อเกิด เหตุปัจจัยสมุทัยของการปรุงแต่ง แล้วจะ 
แจ้งในอริยสัจ.

คำ�ำถาม ๑๖๔

ตอนนีผ้มน่าจะถงึขัน้ทีม่ธีาตรูุ้เห็นจติเกิด-ดบับ่อยๆ รูเ้ท่าทนั 
การปรุงแต่งมากขึ้น แต่จิตก็สงบขึ้นเร่ือยๆ เห็นความสงบทำ�ำงาน 
เกือบตลอดเวลา ก็เลยต้องดูจิตว่างและปล่อยวางสิ่งท่ีเกิดข้ึน 
จะทำ�ำการเดินจงกรม ยกมือแบบก่อนมันจะหนักๆ เลยเหมือนทิ้ง 
รูปแบบไปเลย การละเลยรูปแบบจะทำ�ำให้เนิ่นช้าไหมครับ? อยาก 
ขอคำ�ำแนะนำ�ำ

	 ลองทำำ�ดูู  เดี๋๋�ยวก็็รู้้�เอง ตำำ�รวจแท้้แม้้ไร้้เครื่่�องแบบ 
ก็จับโจรได้เลย หากผิดก็ให้คิดว่าเป็นทุนการศึกษา หากถูกความ 
ก้าวหน้าก็ปรากฏ “ไม่คิด ไม่ซื่อ ไม่ยึด ไม่ถือ” คือธรรมแท้.
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คำ�ำถาม ๑๖๕

ปรกติดิฉันจะเป็นคนคิดมาก แต่ตอนนี้กำ�ำลังฝึกสติในชีวิต 
ประจำ�ำวนั เวลาเดินจะพยายามรู้สกึถงึเท้าท่ีกระทบพืน้ และพยายาม 
เอาความรู้สึกให้อยู่กับกิจกรรมที่ทำ�ำ พอว่างจากงานก็จะคลึงนิ้ว 
พอมีความคิดตามมาจะไม่สนใจความคิดนั้น ความคิดมันก็หดไป
เองและความคิดไม่ค่อยมีมา จนตอนนี้ใจโล่งกว่าแต่ก่อนมาก แต่
สงสัยว่าดิฉันห้ามความคิดหรือไม่

	 เห็นใจโล่งเป็นคร้ังคราวคงยังไม่เพียงพอ ควรได้ 
สมัผัสบ่อยๆ และต่อเน่ืองยาวนานและเป็นปกติ ปล่อยวางความคดิ 
เพราะเห็นโทษ และประโยชน์คือปัญญา แต่ห้ามกั้นหรือเพ่งจ้อง
ความคิดไว้คือสมถะ สงบได้แต่ไร้ปัญญา.

คำ�ำถาม ๑๖๖

ดิฉนัรูสึ้กถงึอารมณ์หงดุหงดิท่ีดฉินัฝืนตวัเอง ไม่ทำ�ำตามนสิยั 
ที่เป็น ทำ�ำให้เห็นว่าตัวเองโกรธโมโหมาก ดิฉันรู้สึกกลัวและอึดอัด 
มาก เพราะอาการมันรุนแรงจนควบคุมไม่ได้ ดิฉันต้องจัดการกับ 
อารมณ์นี้อย่างไรดีคะ
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	 “คนดีีทำำ�ความดีีได้้ง่่าย ทำำ�ชั่่�วยาก คนชั่่�วทำำ�ความดีี 
ยาก ทำ�ำช่ัวได้ง่าย” ฝืนใจนิสัยไม่งามนั้นยากยิ่ง ที่ผ่านมารู้ทั้งรู้ว่า 
ปลูกฝังนิสัยไม่ดี แต่ก็ไม่กล้าตัดใจทิ้ง เพราะเราหลงยึดเอาว่าเป็น 
ตัวตนของเราเสียแล้ว ยิ่งถ้าอุปาทานมันฝังแน่น งานสลายอัตตา 
ตัวตนของเราก็ยิ่งลำ�ำบาก 

สังเกตได้ว่าเมือ่ใดทีเ่ราฝืน อารมณ์โกรธ หงุดหงดิจะออกมา 
ทำ�ำหน้าท่ีรักษาอัตตาตัวตนน้ีทันที การคลึงนิ้วทำ�ำความรู้สึกตัว 
เพื่่�อยกสติิแค่่นี้้�คงไม่่พอหรอก หรืือหากใช้้อุุบายนี้้�ต่่อไปก็็คงต้้อง 
กิินเวลานานกว่่ากายคตาสติิจะสมบููรณ์์เป็็นสติิปััฏฐานทำำ�ลายทุุกข์ ์
ให้ดับได้ สติรู้แจ้งทุกข์ ดับอารมณ์ขณะนั้นๆ ให้ได้ทันที ไม่ให้ 
มีอะไรค้างคาอยู่ในใจ.

คำ�ำถาม ๑๖๗

ฝึกสติแล้วทำ�ำไมบางครั้งหลงก็มี และลืมง่ายขึ้น จนสงสัยว่า 
ฝึกมาถูกต้องหรือไม่

	 ไม่ฝึกสติก็ลืมได้หลงได้ ลืมง่ายก็ดีแล้ว มันเป็น 
เรื่องของธรรมชาติ ลืมก็รู้ว่าลืม นึกได้ก็เริ่มต้นใหม่ ลืมอะไรก็ได ้
แต่อย่าลืมสติ.
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คำ�ำถาม ๑๖๘

เคยนั่งแบบบังคับลมหายใจแล้วไม่สงบ แต่ตอนนี้นั่งแบบ 
ปล่อยลมหายใจตามปกติแล้ววิ่งตามลมหายใจสักพัก แล้วก็มาจับ 
ทีป่ลายจมกูดลูมหายใจ แต่ไม่วิง่ตาม ลมกส็งบไปเอง วธินีีถ้กูไหม 
คือผมดูหนังสือ อานาปานสติ ของท่านพุทธทาส แต่ยังไม่เข้าใจ 
เรื่องการสังเกตลมหายใจส้ันยาวละเอียดหยาบ (ผมไม่เคยไปฝึก 
ทีไ่หน ฝึกด้วยตวัเอง อาศยัอ่านหนงัสอื กบัฟัง MP3 นะครับ ฟัง 
ของหลวงพ่อชาแล้วเข้าใจมากที่สุด)

	ฝ ึกดูลมหายใจให้เป็นธรรมชาติธรรมดาท่ีสุดแล้ว 
เมื่อจิตตั้งม่ัน สติเป็นสมาธิจะรู้ความหยาบละเอียดของลมหายใจ 
เอง เมือ่สตจิบัลมหายใจได้แล้ว (คอืผ่านนวิรณ์ได้) ก็ดจูติคดิไม่คดิ 
ปรงุแต่ง-ไม่ปรงุแต่ง ว่าง-ไม่ว่าง สงบ-ไม่สงบ รู้การเกิดขึน้ ตัง้อยู่
ดับไป ของราคะ โทสะ โมหะ จิตหลดุพ้นหรือยงัไม่หลดุพ้น กฝึ็ก 
ต่อประมาณนี้ 

ข้อพึงสังเกต คือ ขณะดูจิตหรืออารมณ์ที่เกิดขึ้นกับจิตนี้ 
สติจะเกาะเกี่ยวรู้ตัวอยู่กับลมหายใจเสมอ.
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คำ�ำถาม ๑๖๙

ตอนเลิกงาน ผมนั่งทำ�ำงานต่อ ก็รู้สึกหิวมากๆ แล้วก็ง่วง 
นอนมากๆ แต่รู้สึกอยากทำ�ำงานต่อก็ทำ�ำงานไป ไม่ได้สนใจอาการ 
ทั้งสองอย่าง สัก ๒๐ นาทีได้ อยู่ดีๆ มันก็หายวูบไปเลย รู้สึก 
สบายสงบ แล้วก็ทำ�ำงานได้โดยไม่เครียดซ่ึงปกติจะเครียด ทำ�ำมา 
เป็นอาทิตย์ยังแก้ไม่ได้ แต่นั่งคิดแว็บเดียวทำ�ำได้เลย แล้วมีความ 
รู้สึกว่ามันมีสองความคิดวิ่งอยู่พร้อมกัน คือทำ�ำงานท่ีทำ�ำอยู่ แล้ว 
คิดงานต่อเน่ืองไปพร้อมกับงานที่ทำ�ำอยู ่ในเวลาเดียวกัน ทำ�ำไป 
ถึงสี่ทุ่มก็เลยพอเท่านั้น ท้องร้องจ๊อกๆ หิวมากๆ สงสัยมากว่า 
อาการแบบนี้มันคืออะไร

	ฝ ืนดู ฝืนได้ แล้วจิตหลุดออกจากตัณหาหิวได้ หิว
หรือเวทนา ความต้องการที่เกิดจากการปรุงแต่ง เพราะตัณหาคือ 
ความอยาก หากท้ังสองอาการนีโ้คจรมาบรรจบกนัเมือ่ใด อปุาทาน 
ทุกข์เกิดเมื่อนั้น เราสามารถตัดวงจรความอยากออกไปได้ ทนต่อ 
ความหิวบ้าง พิจารณาโทษของความอยาก การยึดติดในเวทนา 
ฝึกสติรู้เท่าทันไม่หลงปรุงแต่ง

ส่วนที่เหลือคือธรรมะจัดสรร ชีวิตก็คงดำ�ำเนินไปตามความ 
เป็นจรงิ ดงัคำ�ำกล่าวทีว่่า “สิน้โลกเหลอืธรรม” คอืเหลอืธรรมชาติ 
สจัจธาตุล้วนๆ นีเ่อง โลกคืออารมณ์ก่อนหน้านัน้ ธรรมคือหลังจาก 
หลุดโล่งแล้ว แต่พลังจิตตานุภาพมีน้อย จุดติดสว่างได้นิดหน่อย 
และก็ดับไปแล้ว มาแว็บเดียว ช่ัวช้างพับหู งูแลบลิ้น ไม่เป็นไร 
ความเพียรมีหาใหม่อีกได้.
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คำ�ำถาม ๑๗๐

ดฉินัเป็นผูห้นึง่ทีมี่ความศรัทธาต่อหลวงตามากค่ะ สร้างจงัหวะ 
เจริญสติมาได้ ๒ เดือนแล้วเห็นหลวงตาจากทางอินเตอร์เน็ต 
บางวันเจริญสติตั้งแต่บ่าย ๓ ถึง ๔-๕ ทุ่ม นั่งสร้างจังหวะอยู่ 
อย่างนั้นคนเดียวทุกวัน กระตือรือร้นมาก เลิกงานปุ๊บแทบจะไม ่
อยากทำ�ำอะไร ต้องมานั่งฟังหลวงตาและสร้างจังหวะอยู่คนเดียว 
จนดึก เมื่อยก็พักบ้าง อยู่บ้านต้องบังคับตัวเอง ไม่ให้หยุด ไม่ให้ 
ง่วง ฟังหลวงตาไปเร่ือยๆ ตอนนี้ พี่สาวก็เร่ิมจะฝึกสร้างจังหวะ 
ด้วยค่ะ แม่อายุ ๘๕ ปีก็เริ่มฝึกอีกคน

อยากกราบเรียนถาม เมื่อคืนฟังหลวงตาไปสร้างจังหวะไป 
อยู่ๆ น้�้ำำตาไหลพรากๆ ร้องไห้อยู่คนเดียวค่ะ อาการนี้เน่ืองจาก 
สาเหตุอะไรคะ ดิฉันปฏิบัติผิดทาง หรือหลงทางหรือเปล่า หรือ 
จิตไม่นิ่ง อาการอย่างนี้เป็น ๒ คร้ังแล้วนะคะ หรือเป็นเพราะ 
น้�้ำำเสียงหลวงตา ฟังตอนดกึๆ ทำ�ำให้กเิลสคนฟังแทบจะหมดไปเลย 
นะคะ ฟังไปก็เศร้า สลดหดหู่ค่ะ จะพยายามต่อไป ทำ�ำให้ต่อเน่ือง 
ได้โปรดชี้แนะดิฉันด้วยนะคะ

	 ธฺมโม หเว รกฺขติ ธมฺมจารี สาธุ สาธุ ธรรมย่อม 
รัักษาผู้้�ประพฤติิธรรม ผู้้�มีีความเพีียรอัันเลิิศ ย่่อมได้้ธรรมอััน 
ประเสริิฐ เป็็นผลเสมอ ผู้้�ใดหมั่่�นประพฤติิธรรม พิินิิจพิิจารณา 
ธรรม ระลึกรู้ธรรมสม่�่ำำเสมอ เขาย่อมไม่เสื่อมจากพระสัทธรรม
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อกาลิโก สวากขาตธรรม ไม่ประกอบกาลเวลา การฝึกสต ิ
ทำ�ำใด้ทุกเมื่อ ไม่ว่าจะอยู่ที่ใด วัดหรือบ้านก็ทำ�ำได้ทั้งนั้น ขอแต่ให้ 
เหตุปัจจัยพร้อมสภาวะย่อมปรากฏได้เสมอ เพียงฝึกรู้อยู่กับกาย 
เคล่ือนไหวได้ ก็ตัดกระแสวงจรความคิดปรุงแต่ง ความอยาก 
ความหลงลงระดับหนึ่งแล้วล่ะ

เคล็ดลับของการสัมผัสสภาวะอารมณ์วิปัสสนา คือความ 

มุ่งมั่นรู้ตวัต่อเนื่องนี่เอง อันบุคคลทั่วไปทำ�ำไม่ได้ ไปไม่ถึง ล้มเลิก 
ความตั้งใจเสียกลางคัน จึงไม่ค่อยมีคนกล้ายืนยันคำ�ำสอนของ 
พระพุทธองค์ว่ามีจริง เห็นสังขารทุกข์ทั้งปวงว่าเป็นอนัตตาจริงๆ 
การเกิดปัญญาปล่อยวางทุกข์ได้มีอยู่จริง

อาการน้�้ำำตาไหลขณะปฏิบัติ แล้วหากมีความเอิบอิ่ม โล่ง 
โปร่ง่ สบาย มีคีวามสุุขสงบตามมานั้้�น แสดงว่่าเกิิดปีีติ ิอันัเป็็นนิมิิติ 
หมายของวิิปััสสนา อารมณ์์วิปัิัสสนาอ่่อนๆ มาแล้้ว อย่่าหลงตื่่�นเต้้น 
ดีใจ จนลืมตัว สติประคองตัวให้ต้ังมั่น รู้ดูเฉยๆ ทำ�ำไปเรื่อยๆ 
อย่าอยากไปพูดคุยบอกกล่าวเรื่องให้ใครฟัง ทำ�ำให้รู้อยู่กับปัจจุบัน 
ให้เกิดสมาธิตั้งมั่นเฉยกับอารมณ์นี้ไปให้ได้ กล้าดู กล้าสังเกตว่า 
มันเกิดมาจากอะไร และดับไปด้วยเหตุปัจจัยใด ขณะไหนรู้เห็น 
เฉยๆ อย่าเข้าไปในอารมณ์ ไม่ต้องค้น ดูเฉพาะท่ีมันเกิด ไม่เห็น 
ไม่รู้เท่าทันก็แล้วไป กลับมาเริ่มรู้อยู่กับอาการกายใหม่ อย่าจ้อง 
ทำ�ำสบายๆๆๆ

ให้จิตเหมือนญาติผู ้มาเยี่ยมไข้ ด้วยกายเราคือผู ้ป่วยไข ้
จิตไม่ใช่ผู้ป่วย อาการป่วยเป็นสภาวะ จิตก็คือจิต ทุกข์เป็นสมมต ิ
เกิดดับในจิต แต่จิตก็ไม่ใช่ตัวเกิด-ดับ ดูให้ชัดนะ.
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คำ�ำถาม ๑๗๑

อยากกราบเรียนถามอาการที่เกิดขึ้น เมื่อปฏิบัติมาถึงระยะ 
หนึง่ คอืต ี๓ ครึง่ นัง่สร้างจงัหวะไปเรือ่ยๆ วนันีน้ัง่เงยีบๆ คนเดยีว 
ไม่เปิดเสียงหลวงตาค่ะ ตอนแรกก็ง่วง ปกติจะเปลี่ยนท่านั่ง แต ่
วันนี้ไม่ยอมเปล่ียน พอปฏิบัติไปๆ อาการง่วงหายไป สังเกตดู 
เกิดเหนบ็ชาข้ึนแทน อาการปวดจะซึมเข้ามาทีละนดิๆ กห็ายเป็นไป 
แต่มันก็กลับมาอีก เกิดอย่างนี้กลับไปกลับมา จนมันโหมหนัก 
ปวดมากๆ หลวงตาบอกว่าให้เฉยกับมัน บอกไม่ใช่ร่างตัวเอง 
ไม่ทราบนานแค่ไหน

ต่อมาอาการแปลกๆ ที่เกิดข้ึนคือ ไม่มีความรู้สึกถึงการท่ี 
มือกระทบกับตัว ไม่มีอาการปวดเหมือนท่ีเคยเป็น มันบอกอาการ 
นั้นไม่ถูก  เห็นมือตัวเองสร้างจังหวะเหมือนเคร่ืองจักร แต่ไม่
สามารถควบคุมได้ พยายามจะรู้สึกถึงมือที่กระทบตัวสร้างจังหวะ 
แต่มันเหมือนความฝัน สักพักทุกอย่างก็เป็นปกติ ดูเวลาตี ๕.๑๔ 
นาที วันต่อๆ มาอาการที่เกิดก็ไม่เห็นเป็นอย่างวันนั้น

	 เม่ือฝืนถึงที่สุดทุกข์แล้ว มันก็ไม่ทุกข์ มันก็ว่าง 
มันก็สบายไร้ตัวตน หลุดพ้นเวทนาด้วยสมาธิ แต่ยังมีอุปาทาน 
ฝึกฝนต่อไปอีก.
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คำ�ำถาม ๑๗๒

ทำ�ำไมจะต้องมีอาการปวดทางกายก่อนทุกครั้ง ง่วงจะมา 
ก่อน ซกัพกัก็หาย เกดิอาการโล่งๆ สบายๆ แต่ปวดขาซมึเข้ามาอกี 
พยายามจะทนๆๆๆ ฝืนๆๆๆ นานมากค่ะ ไม่ยอมเปลี่ยนท่านั่ง 
มันเกิดซ้�้ำำแล้วซ้�้ำำเล่า หนักมากๆ ถ้าฝืนต่อ ก็กลัวจะผิดทางจาก 
ที่หลวงตาสอน

	ทางสายกลาง ฝืนได้ก็ฝืน ฝืนไม่ได้ก็เปล่ียน...ทุกข ์
หลบลี้อยู่ในอิริยาบถ อย่าให้ท่ีหลบซ่อนมัน ทำ�ำลายท่ีซ่อนให้มัน 
เผยตวัออกมา มัน่ใจนะว่าสติเราอสิระจากเวทนา เป็นผูด้อูย่างเดยีว.

คำ�ำถาม ๑๗๓

อยากกราบเรียนถามหลวงตาว่า ถึงจะปวดมากขนาดไหน 
ทุกข์ขนาดไหน ก็ต้องฝืนต้องทนใช่ไหมคะ หรือเราเปลี่ยนท่านั่ง 
กไ็ด้ หรอืตอนปวดมากทกุข์มาก ให้นัง่เฉยๆ ไปเรือ่ยๆ ใช่ไหมคะ 
หลวงตา

	 มันชอบปฏิบัติ จิตใจมันใฝ่แต่การปฏิบัติ เป็นนิมิต 
หมายให้รู ้ว่ามีมรรคในจิตหรือได้อารมณ์ หรือเห็นทาง ได้ทาง
ไม่มีอะไรสูงยิ่งเป็นสิ่งประเสริฐเท่ากับการได้รู ้ธรรมเห็นธรรม 
เข้าถึงธรรม ให้สติมันบอกเองเถิด.
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คำ�ำถาม ๑๗๔

เลิกงานรีบมาสร้างจังหวะตลอดเลยค่ะ บางวันฟังหลวงตา 
บ้าง บางวันก็ไม่ได้ฟัง นั่งสร้างจังหวะไปเงียบๆ ค่ะ เหมือนส่ิง 
เสพติดต้องนั่งสร้างจังหวะหลายๆ ชั่วโมง ถึงจะนอน ข้าวปลา 
ไม่อยากทำ�ำไม่อยากกิน รู้สึกเสียเวลา ดิฉันรู้สึกเสียใจท่ีเสียเวลา 
ไปกบัการทำ�ำงานตัง้หลายสบิปี ฟังหลวงตาไป บางวันคำ�ำพูดหลวงตา 
มาตอกย้�้ำำความเศร้าโศกเสียใจท่ีเคยมี (เห็นทุกข์ตลอดเลยค่ะ 
หลวงตา ดูแลพ่อท่ีเป็นโรคหัวใจและไต แทบจะไม่ทำ�ำงาน ดิฉัน 
เกือบได้สละไตให้แล้ว แม่ท่ีเป็นโรคนัน่นีต่ลอด ผ่าตดัลำ�ำไส้ ปัจจบุนั 
พ่่อแม่่สบายดีี แต่่มาเห็็นทุุกข์์สุุดๆ เมื่่�อพี่่�ชายป่่วยตั้้�งแต่่ พ.ย. พี่่�ชาย 
เสีียเมื่่�อ ๒๙ ธ.ค. เห็็นทุุกข์์มาตลอด) สัังขาร...สัังขารหนอ

การดูแลคนป่วยที่เป็นมะเร็ง ที่ท้ังไอ ทั้งสะอึก ตลอดวัน 
ตลอดคืนมันน่าเวทนานัก ดิฉันก็ไม่ได้หลับนอนเหมือนกัน ช่วงนี ้
แหละค่ะ ทำ�ำให้เหน็ทกุข์มากๆ จนคดิตลอดว่าไม่อยากเกิด ไม่อยาก 
ทุกข์ จะทำ�ำอย่างไร พอมาเห็นหัวข้อดับทุกข์ของหลวงตา ตั้งแต่ 
นั้นมาก็เริ่มฝึกตลอดและต่อเนื่อง

	 อดีตเป็นดังเช่นกระจกเงา สามารถทำ�ำให้เรารู้อนาคต 
ถูกผิด ช้ีวัดกันด้วยความทุกข์ดับ ความยึดติดความคิดเป็นทุกข ์
สติริู้้�ตัวัอยู่่�กับัปััจจุบุันัขณะ จะก่่อให้้เกิิดสมาธิิ รู้้�ละวาง ตื่่�น เบิิกบาน 
คืือเส้้นทางและเป้้าหมาย
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ชีวิตท่ีผ่านมา มัวเสียเวลาเดินอยู่ในเงามืด ภายใต้เงาของ 
อวชิชามายาสมมตท้ัิงหลาย เมือ่ตืน่ได้แล้วจงเริม่ต้นเดนิตามเส้นทาง 
อริยมรรค จะได้ดับทุกข์ร้อนถอนความหลง คงความสว่างสงบใน 
ร่มเงาแห่งธรรมได้อย่างไม่ต้องสงสัย.

คำ�ำถาม ๑๗๕

อารมณ์จะเกิดข้ึนเองโดยอัตโนมัติหรือไม่ครับ? จะสังเกต 
ตัวเองได้อย่างไร

	 เป็นสิ่งที่รู้ได้เฉพาะตัว เห็นได้ด้วยตนเอง เช่น รัก 
ชัง โกรธ โลภ หลง เรายังรู้กันได้ การรู้แจ้งปรากฏในจิตก็ไม่ต่าง 
กัน รู้และยืนยันได้เองว่านี่คือใช่.

คำ�ำถาม ๑๗๖

มีสติรู้เท่าทันส่ิงที่เข้ามากระทบ จนเห็นถึงความเป็นไตร- 
ลกัษณ์ การเกดิดบั จนจติยอมรับสภาวะเช่นนัน้ได้เองใช่หรอืไม่คะ

	 ใช่และไม่ใช่.
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คำ�ำถาม ๑๗๗

เมือ่เราดาํเนนิตามแนวทางสติปัฏฐาน ๔ นีแ้ล้ว เราไม่สามารถ 
เร่งผลการปฏิบัติได้ใช่หรือไม่คะ

	 ใช่และไม่ใช่.

คำ�ำถาม ๑๗๘

หน้าที่ของเราคือมีความเพียรตามทางสายกลาง เมื่อไหร ่
อินทรีย์พร้อมเขาก็จะแสดงหน้าที่ของเขาเอง เข้าใจถูกไหมคะ? 
และขอคําแนะนําเพิ่มเติมจากหลวงตาค่ะ

	ถู ก แนะนำำ�ให้้หมั่่�นเจริิญสติิให้้มากๆ สร้้างกุศุลธรรม 
ให้้เกิิดขึ้้�นในใจไว้้เยอะๆ ขยัันดููให้้มากกว่่านี้้�  ไม่่ทราบว่่าฐาน 
ข้อมลูของความรู ้ความเข้าใจ นีไ้ด้มาจากการปฏบัิตจิริงๆ หรือเปล่า 
เพราะธรรมวินัยของพระพุทธศาสนานี้จะให้ผลได้ภายใน ๗ ปี 
๗ เดือน ๗ วัน หากปฏิบัติถูก จิตจะก้าวเข้าถึงความเป็นพระ 
อรหันต์ได้ หรือไม่ก็เป็นพระอนาคามี.
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คำ�ำถาม ๑๗๙

ตอนนี้สติผมมีกำ�ำลังมาก ผมรู้สึกว่าทุกครั้งท่ีเกิดความคิด 
สติเห็นมันจะดับไปเลย ผมเปรียบมันเหมือนต้นไม้ที่ยืนต้นแล้ว 
มีใบใหม่เกิดขึ้นแล้ว เราเด็ดใบอ่อนมันทิ้งโดยที่มันไม่มีโอกาส 
เป็นใบโตได้ เป็นอย่างนีอ้ย่างต่อเนือ่ง จนนานๆ จะมเีกิดขึน้สกัครัง้ 
หนึง่ รูส้กึว่าสติจะไม่ปล่อยให้มนัเกดิข้ึน แค่เริม่แทงใบก็ถูกเดด็แล้ว 
รู ้สึกจิตนิ่งมากๆ แต่ก็มีบางคร้ังยังมีอยู ่แว็บหนึ่งเกิดขึ้นแล้วโต 
นดิหน่อยแล้วกถ็กูเดด็ ผมเข้าใจว่าต้นไม้ต้นนี ้เมือ่ถูกเดด็ใบบ่อยๆ 
เข้าวันหนึ่งเมื่อมันไม่มีใบปรุงอาหารมันจะแห้งตายทั้งยืน นี่คือ 
เกิดจากของจริงที่เกิดขึ้นกับตัวไม่ได้เอามาจากใคร

	 สาธุุ แต่่ถ้้ามัันยัังมีีลำำ�ต้้น มีีรากแก้้ว น้ำำ��ดีี ดิินดีี 
ปุ๋ยดีอยู่หล่ะ?.

คำ�ำถาม ๑๘๐

เห็นร่างกายง่วงนอนแต่รู้สึกไม่ง่วงเลยถูกหรือไม่

	 เริ่มดีขึ้น
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คำ�ำถาม ๑๘๑

เมื่อคืนก่อนโยมเดินจงกรม ขณะที่เราเดิน ความคิดไม่เกิด 
แต่มันมีความรู้สึกแปลกๆ ค่ะ เหมือนจะเห็นว่าตัวเรากำ�ำลังเดิน 
แต่ภาพไม่ชดั สกัพกัได้ยนิลมหายใจของตวัเอง แต่สกัพกักห็ายไป 
มีอาการไม่อยากหยุดเดิน อยากเดินต่อไปเรื่อยๆ มันไม่ง่วง แต่ก็ 
บังคับตัวเองให้หยุดเดินแล้วกลับไปนอนค่ะ

	 นักปฏิบัติธรรมนอนไม่เกินวันละ ๔ ชั่วโมง จาก 
๓ ทุ่ม ต่ืนตี ๒-๓ นอกนั้นเป็นความอยาก ความง่วงเป็นกิเลส 
ขั้้�นอนุสัุัย มันันอนเนื่่�องอยู่่�ในใจเรามาแล้ว้ตั้้�งแต่เ่กิดิ มันัอยู่่�ในชีวีิติ 
ประจำำ�วันเลยนะ เวลามีีเวทนา เวลาเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย เวลาหนาวร้้อน 
หรืออายุมาก ฯลฯ มันยกมาอ้างเป็นสาเหตุหลับได้ทั้งนั้นแหละ 
แม้การนั่งหลับยังอ้างได้เลยว่ากำ�ำลังเข้าฌาน กำ�ำลังทำ�ำสมาธิ หรือ 
ยานโยกยานเยกอะไรก็ไม่รู้.

คำ�ำถาม ๑๘๒

กราบองค์หลวงตาท่ีเคารพอย่างยิง่ ช่วงหลงัๆ นีห้นปู่วยบ่อย 
จงึไม่ได้ภาวนาต่อเนือ่งเหมอืนแต่ก่อน หนจูะพยายามมากขึน้นะคะ 
บางช่วงท่ีผ่านมายังคงติดอารมณ์ง่าย แต่ถ้าหนูตั้งใจเดินจงกรม 
หรอืยกมือสร้างจงัหวะ หรือแม้แต่เปลีย่นสถานท่ี เช่นไปต่างจงัหวัด 
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หนูจะหลุดจากอารมณ์นั้นได้ทันทีเลยค่ะ แต่ในเรื่องของรักโลภ 
โกรธหลง โดยเฉพาะกิเลสที่เก่ียวกับราคะของหนูยังคงมีอยู่ค่ะ 
หลวงตา แม้จะไม่ใช่ด้านกามราคะแบบทางโลกโดยตรง แต่ก็ถือ 
เป็นราคะที่ละได้ยากมากๆ สำ�ำหรับคนแบบหนูค่ะ หนูไม่อยาก 
ติดอารมณ์ง่ายดายแบบนี้อีก

หนูเคยฟังเทศน์ของพระอาจารย์ทัยท่านเล่าว่า เคยมีเพลงๆ 
นงึมากระทบปุบ๊ กระดอนออกจากใจทันที ส่วนของหนนูัน้บางเรือ่ง 
กว่าจะออกจากใจได้ หนตู้องเดนิจงกรมชัว่โมงนงึ หรอืสร้างจงัหวะ 
หลายช่ัวโมง หรือต้องลงทุนเดินทางเปลี่ยนสถานท่ีไปต่างจังหวัด 
หนเูคยแจ้งพระอาจารย์ทยัไปว่า จะขออนญุาตไปเกบ็อารมณ์ทีภ่เูรอื 
๑๕ วัน มาถึงบัดนี้สองปีแล้วหนูยังไม่ได้ไปเลยค่ะ เพราะมีปัญหา 
สุขภาพ แต่หนูขอให้คำ�ำสัญญานะคะ ว่าหนูจะต้องไปอยู่ภูเรือให้ได้

ทีไ่ด้เขยีนมาเล่าให้หลวงตาฟังนีอ้ยากจะรบกวนขอคำ�ำแนะนำ�ำ 
สั่งสอนจากองค์หลวงตาได้ไหมคะว่า หนูควรทำ�ำอย่างไรกับเรื่อง 
ของการติดอารมณ์ราคะต่างๆ เหล่านี้ รวมไปถึงอาการที่จิตมักคิด 
ฟุ้งซ่านสารพัดแบบควบคุมไม่ได้เลยในบางที สุดท้ายนี้หนูกราบ 
ขอบพระคุณองค์หลวงตาอย่างสูงสำ�ำหรับทุกสิ่งนะคะ หนูเคารพรัก 
หลวงตามากๆ และขออนโุมทนาสาธุบุญทกุบญุกุศล ทานศลีภาวนา
ที่องค์หลวงตาได้สั่งสมมาในทุกภพชาติด้วยค่ะ

หากหนูเคยประมาทล่วงเกินต่อองค์หลวงตา พระ แม่ชี 
ญาติโยมท่านใดท่ีวัดป่าโสมพนัส โดยการทางกายวาจาใจท้ังตั้งใจ 
หรือไม่ตั้งใจก็ตาม หนูกราบขอขมากรรม ขออโหสิกรรมจากองค์ 
หลวงตาและทุกๆ ท่านมา ณ โอกาสนี้ด้วยนะคะ สาธุๆๆ
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	 ถ้าจิตเรารู้ความจริง ความดื้อความพยศเช่นนี้จะ 
ไม่เกิด..นึกถึงเทวทูตทั้ง ๔ คือ แก่ เจ็บ ตาย และผู้ปฏิบัติธรรม 
บ่่อยๆ สิิ อย่่าหนีีอารมณ์์ ฝึึกให้้ได้้สติิทำำ�ลายมััน เมื่่�อมัันมาสิิง
สถิิตย์์อยู่่�ในใจ เราจะแบกมัันไปทุุกที่่�  ไม่่แน่่ เราอาจชนะมัันได้้ 
แล้้ว เพีียงแค่่เรายัังไม่่เด็็ดขาด เลี้้�ยงไว้้นานมัันยิ่่�งโตวัันโตคืืนนะ 
อะหััง ขะมามิิ ตุุมเหหิิ ปิิเม ขะมิิตััพพััง

อ้อ ลืมไป ให้อภัยหรือไม่ให้อภัย ใจก็มีค่าเท่าเดิม.

คำ�ำถาม ๑๘๓

กราบเรียนองค์หลวงตาท่ีเคารพค่ะ ตอนนี้หนูปฏิบัติแล้ว 
มีความคิดมาก ฟุ้งซ่าน คิดตอกย้�้ำำว่าตัวเองไม่ดี  เดินจงกรม 
สร้างจังหวะ ก็ยังติดอยู่ในอารมณ์มากจนต้องกินยา ไม่ก้าวหน้า 
ในการปฏิบัติ ซึ่งก่อนหน้านี้ปฏิบัติได้ มีสติรู้ตัวใจดีได้ แต่ตอนนี้ 
กลับทุกข์ใจ ได้ตัดสินใจลาออกจากงานแล้วค่ะ แต่ท้ังหลายก็เป็น 
สิ่งที่ตัวเองเคยทำ�ำมา จิตคอยส่งแต่ออกนอก ไม่มีสติเลยค่ะ เวลา 
อยู่กับคนหลายๆ คน โดนกระทบทางอายตนะ ทั้งหมดถูกซึมซับ 
กลับมาหาตัวเอง แล้วตำ�ำหนิตัวเอง ติดอารมณ์มาก วางไม่ได ้
รู้เฉยๆ ไม่ได้ ตอนนี้เครียดวิตกกังวล นอนหลับไม่ปกติ อาการ 
ตนเองแย่มากเลยเจ้าค่ะ  เหมือนจะบ้า หวาดระแวง ต้องเจอ 
สถานการณ์ท่ีตนต้องฝืนทำ�ำในทุกๆ วัน อีก ๑ เดือน ถึงจะออก 
จากงานได้ เวลาที่เหลือ เกรงจะไม่รอดเจ้าค่ะ
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ด้วยเหตุนีค้วามคดิของตนเองทีไ่ม่ค่อยพอใจคนอืน่ เวลาอยู่ 
ลำ�ำพังเหมือนทำ�ำได้ แต่พอเจอสังคมแล้วโดนกระทบ ความคิดไม่ดี 
จะเยอะ และติดในอารมณ์ เอาไม่ออก ยังวนเวียนอยู่จนเอามาฝัน 
ตอนนี้เหมือนตนเองจิตอ่อนแอ ไม่มีพลัง แย่มากๆ ไม่ไหวค่ะ 
ก่อนหน้านี้ กินยารักษาใจและได้หยุดไป ตอนนี้กินยาแก้เครียด 
ตอนนี้เหมือนไม่กล้าจะไปวัด กลัวความคิดท่ีไม่ดีมันผุดขึ้นมา 
กลายเป็นความปรามาสพระสงฆ์ ครูบาอาจารย์ และคนอืน่ๆ หนขูอ 
ความเมตตาจากองค์หลวงตาเจ้าค่ะ

	 จงหมั่่�นทำำ�วััตรสวดมนต์์ ท่่องบ่่นพุุทธวจน โอวว 
ขอพระพุทธเจ้าทรงพระเมตตา.

คำ�ำถาม ๑๘๔

ปฏิบัติธรรมกับหลวงตามาสิบปีแล้วค่ะ พอปฏิบัติไปได ้
สักระยะ กลายเป็นคนรู้เท่าทันความโกรธ เวลาทำ�ำงานพอมีผัสสะ 
มากระทบ จากการท่ีเป็นคนด่ามาด่ากลับ กลายเป็นว่าน่ิงแล้ว 
กลับมาดูใจตัวเอง แล้วกลายเป็นการเตือนตัวเองว่าน่าสงสารที ่
เขาไม่รู้อารมณ์ตัวเอง ช่างเขาเถอะ เราให้อภัยและไม่ติดอารมณ์ 
เขาเลย แต่เราตอบโต้โดยการแก้ไขปรับปรุงส่วนท่ีทำ�ำงานพลาด 
และตอบโต้โดยการทำ�ำตามท่ีเขาบอก จนกลายเป็นว่า เราเป็นคน 
โอนอ่อน อย่างไรกไ็ด้ตามเค้าโดยปริยาย สกัแต่ว่าทำ�ำตามเค้าแค่นัน้ 
ไปวันๆ ให้งานจบ
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แล้วเรื่องสำ�ำคัญตอนนี้ไม่ใช่งานที่ทำ�ำอยู ่แล้วในแต่ละวัน 
แต่เป็นการขยันกลับมารู ้สึกตัวมากกว่าและกลับมาดูใจตัวเอง 
เพราะเราเปลี่ยนเขาไม่ได้ คิดแค่นั้น ขอกราบเรียนถามหลวงตาว่า 
การกระทำ�ำโยมเดินทางมาถูกทางแล้วหรือไม่ หรือเวลาเค้าด่ามา 
เราควรตอบโต้ด่าเค้ากลับบ้างคะ

	 เรือ่งอริยสจั ๔ เร่ิมปรากฏในคลองของจติเราบ้างแล้ว 
แม้จะยังไม่แจ่มแจ้งเป็นมรรคผลข้ันสูงก็ตาม แต่ก็ชื่อได้ว่าเข้าสู่ 
กระแสธรรม รู้ว่าอะไรคอืทกุข์ อะไรคอืการดบัทกุข์ การเหน็อริยสจั 
คือการเกิดดับของทุกข์นี่เอง แต่จะให้ดี ให้แม่น ให้ถูกตัวถูกฝา 
ต้้องให้้เห็็นการเกิิด-ดัับที่่�จิิตขณะหนึ่่�ง ดัับเชื้้�อของตััณหาสิ้้�นสงสััย 
ในทัันทีีทัันใดได้้เลย ถููกทางน่่ะถููก แต่่ไม่่ใช่่ซุุปเปอร์์ไฮเวย์์ คืือ 
ผ่านตลอดไม่มีอารมณ์ใดแล่นสวนมาเลยว่างั้นเถอะ.

คำ�ำถาม ๑๘๕

ขอกราบเรียนองค์หลวงตาค่ะ จากผลการปฏิบัติพบว่า 
เห็นทุกส่ิงในทุกขันธ์ ๕ เกิดจากอวิชชา และอวิชชาเกิด-ดับหรือ 
บังคับไม่ได้ ปล่อยวาง ควรปฏิบัติอย่างไรต่อไปคะ

	 ปล่อยวาง.
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คำ�ำถาม ๑๘๖

กราบเรียนหลวงตาที่เคารพค่ะ (ยังไม่เคยไปฝึกกับหลวงตา 
มาก่อนเลยค่ะ เพิ่งเริ่มฝึกแนวทางนี้ได้ประมาณ ๑ ปี) เวลาที่ฝึก 
เดินจงกรม เคล่ือนไหวมือหรือตอนไม่ได้ปฏิบัติในรูปแบบ เช่น 
ตอนนั่งว่างๆ อ่านหนังสือ ดูมือถือ จะมีความรู้สึกบริเวณทั้งศีรษะ 
หัว ไรผม หน้า รูขุมขน ยิบยับ กระพริบ สั่นถี่ๆ เคยไปงานศพ 
ได้ยินเสียงสวดมนต์ ความรู้สึกแบบนี้ก็สั่น ถี่ๆ มากตามเสียง 
สวดมนต์เลยค่ะ

สงัเกตว่า ถ้าพอเริม่มสีมาธขิึน้มานดิเดยีว แบบทีไ่ม่ได้ตัง้ใจ 
ปฏิบัติเลย ก็จะมีอาการนี้ขึ้นมาเอง (หรือแม้กระทั่งตอนพิมพ์ 
คำ�ำถามนี้อยู่ ก็มีอาการตลอดค่ะ) เลยคิดว่าตัวเองไม่ได้เพ่งให้เกิด 
แต่ถ้ายิ่งไปจ้องเพ่งมัน จะรู้สึกบีบๆ แรงขึ้น ถ้าเผลอจมเข้าไปจะ 
เริ่มอึดอัด หายใจแน่น ก็จะพยายามไม่เพ่งและปล่อยวางกับ 
สภาวะนี้ค่ะ

ก่อนหน้านี้ฝึกแนวทางดูเวทนามา ๔-๕ ปี ที่ให้ดูความรู้สึก 
ทั่วร่างกาย โดยให้มีจุดเริ่มต้นท่ีศีรษะ แต่เพ่ิงมีสภาวะแบบน้ี 
ช่วงเดือนท้ายๆ ก่อนท่ีจะเปลีย่นมาปฏบิตัแิบบลมืตาและเคลือ่นไหว 
(ฝึกจากหนังสือ youtube ของหลวงตาและครูบาอาจารย์ท่าน 
อื่นๆ) ซึ่งพอมาปฏิบัติแบบนี้ ทำ�ำให้สภาวะนี้ชัดขึ้นและเกิดขึ้นง่าย 
กว่าเดมิ ไม่ได้ต้องนัง่ปฏบิตักิเ็กดิขึน้มาเอง หนพูยายามแค่รูส้กึตวั 
ไม่สนใจท่ีความรู้สกึท่ีหัวมากเกนิไปค่ะ หรือบางทีก็ถือเอาเป็นตวัเชค็ 
ไปเลยว่าขณะนี้สมาธิเราเริ่มน่ิง ไม่แน่ใจว่าควรจะมองมันอย่างไรด ี
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อดไม่ได้ที่จะสงสัยว่ามันคืออะไร หรือเพราะตอนฝึกวิธีแรกเค้าให้ 
เราเริ่มต้นที่ศีรษะ มันเลยติดอาการนี้มา

เกีย่วกบัเร่ืองอืน่ๆ ของการปฏบิตั ิหนเูข้าใจเองว่า หนพูอจะ 
ได้อารมณ์ในการปฏิบัติ รู ้รูปนามได้บ้างค่ะ บางทีเห็นสัญญา 
นามรูป สังขาร เห็นว่าเมื่อมีผัสสะแล้วก็กระทบไปเกิดเป็นสัญญา 
ความคิดปรุงแต่งต่างๆ

	 ใช่่ เริ่่�มได้้อารมณ์์บ้้างแล้้ว เพียีงแต่่มันัยังัไม่่แยกตัวัรู้้� 
หรือผู้รู้กับขันธ์ ๕ ออกจากกันชัดเจน รู้รูปนามคือตัวรู้ ตัวดูแยก 
ออกจากรูปกาย รูปขันธ์ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ หรือ 
นามขัันธ์์ (นามรููป) ได้้ชััด รููปกายเคลื่่�อนไหว ผััสสะทั้้�งหลาย 
คงเป็น็รูปูนาม (คืือ เวทนา สัญัญา อารมณ์์) ก็คงเป็น็นามเกิิด-ดับั 
ความรู้ ปัญญาชนิดท่ีว่านี้ผุดขึ้นออกมาจากจิต ให้เกิดเองเป็นเอง 
ตามธรรมชาติเหมือนเห็ด ปัจจัยความชื้น ความร้อนอบอ้าว 
มีเพียงพอมันก็งอกของมันขึ้นมาเอง

อย่่ากด อย่่าเพ่่ง อย่่าจ้้อง อย่่าอยาก อย่่าสร้้างความหวััง 
แค่่ให้้รู้้�อยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะเท่่านั้้�น รัักษาเหตุุปััจจััยไม่่ต้้องเน้้นผล

ดูเหมือนว่าเป ็นผู ้มีพื้นฐานการปฏิบัติบ ้างแล้ว แต่ยัง 
สะเปะสะปะ จับต้นชนปลายไม่ค่อยถูก เหตุเพราะมันใช้เวลานาน 
แล้้วในระหว่่างเวลาที่่�ผ่่านมามัันไม่่เกิิดสภาวะอะไรที่่�ทำำ�ให้้ความ 
มั่่�นใจ ดีีที่่�ยังไม่่เกิิดความท้้อใจเลิิกปฏิิบััติิไปก่่อน เอ้้า อย่่างไรซะ 
ประตููนิิพพานก็็ยัังเปิิดรอเราอยู่่� มุ่่�งมั่่�นขยัันเดิินไป อย่่ารอให้้ทุุกขััง 
มัันตามไล่่มาทัันก็็แล้้วกััน ผ่่าน.
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อยากเรียนถามองค์หลวงตาค่ะ ว่านอนอย่างไรให้มีสติคะ... 
ในคอร์สปฏบิตัธิรรมหนพูยายามรู้สกึตัว กำ�ำหนดรูต้ลอดเวลาเลยค่ะ 
ตอนที่ลืมตาตื่นรู้สึกว่ากำ�ำหนดรู้ได้ดี แต่ตอนนอนหนูฝันตลอดเลย 
พอตื่นมารู้สึกตัวเลยว่าตอนนอนไม่มีสติเอาเสียเลย

หนูเคยคลึงนิ้วมือก่อนนอนค่ะ มีวันหนึ่งหนูได้สภาวธรรม 
มากๆ คลึงนิ้วมือไปรู้สึกตัวไปทำ�ำให้นอนไม่หลับค่ะ แต่สุดท้าย 
หนูปล่อยให้ความง่วงไหลเข้ามาแล้วก็หลับไปเพราะวันรุ่งขึ้นต้อง 
ตื่นตี ๓ แต่แม้กระท่ังวันนั้นท่ีหนูรู้สึกว่าได้สภาวธรรมมากท่ีสุด 
ตอนนอนหนูก็ฝันเยอะมากๆ เลยค่ะ ตอนตื่นมาก็ได้ความรู้สึกว่า 
เรานอนไม่มีสติเอาเสียเลย และสภาวธรรมตัวนั้นหายไปด้วย 
หลังจากตื่น จึงอยากเรียนถามข้อช้ีแนะวิธีการนอนเพื่อจะนำ�ำไป 
ปฏิบัติต่อไปค่ะ

	 การนอนมีรูปแบบที่หลากหลาย เช่น นอนหงาย 
นอนคว่�่ำำ นอนตะแคงซ้าย นอนตะแคงขวา นอนชันเข่า นอนก่าย 
หมอนข้าง นอนหนุนหมอน ไม่หนุนหมอน นอนบนฟูก บนเตียง 
นอนพื้นปูเสื่อหรือผ้า นอนกระดานธรรมดา

ถ้าอยากให้หลับง่ายก็ใช้อิริยาบถที่สบายที่สุด อบอุ่นที่สุด 
อ่อนนุ่มสบายตัวที่สุด เรียกว่าอุปกรณ์เสริมกิเลสความหลับและ 
ความตืน่ยาก ในอโุบสถศลีจงึมข้ีอ อจุจฺาสยนะ มหาสยนา เวรมณี 
สิกฺขาปทํ สมาทิยามิ ป้องกันการหลับแบบขาดสติ หลับเพลิน 
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หลับลืมตื่นยาก หลับสบายจนเกินไปประมาทขาดการตื่นตัวตื่นรู้ 
ป้องกันการเสพความหลับ

แต่หากอยากหลับแบบมีสติ หลับน้อยตื่นมาก ก็ต้องเข้าใจ 
ความหมาย โทษ-ประโยชน์การนอนการตื่น ว่าเราต้องการทำ�ำ 
เพ่ืออะไร แล้วต้องใช้ความพยายามถึงระดับไหนจึงจะเข้าถึง 
เป้้าหมาย สุุดท้้ายก็็ต้้องเพีียรเพื่่�อความชำำ�นาญจนให้้เกิิดเป็็นนิิสััย 
กันัไปเลย อาจเริ่่�มจากคลึงึนิ้้�ว, ดูลูมหายใจ, หรือืสติจิับักัับส่่วนไหน 
ที่่�ชำำ�นาญ ทำำ�ไปจนกว่่ามัันจะหลัับ ทำำ�ได้้ก็็ดีี ทำำ�ไม่่ได้้ก็็เอาใหม่่ 
ไม่่ต้้องไปยึึดติิดอะไร

อาจใช้ท่านอนที่ยากๆ ฝืนความไม่ชอบ อาจช่วยให้ตื่นตัว 
ง่่าย เช่่น นอนราบกัับพื้้�นกระดาน นอนตะแคงท่่าสีีหไสยาสน์ ์
ตั้้�งใจเอาไว้้ว่่าจะไม่่เสพความสุุขจากการนอน ตื่่�นครั้้�งแรกแล้้ว 
จะลุุกไปเลย

จับสติอยู่กับอิริยาบถส่วนใดส่วนหนึ่งของกายที่ง่ายที่สุด 
หรือจะดูลมไปด้วยก็ได้ แม้กระทั่งการดูความคิดหรือจิตไปด้วย 
ก็ได้ หลับแล้วก็แล้วไป ตื่นใหม่ก็ทำ�ำใหม่ อย่าให้ใจไหลไปอยู่กับ 
อดีต-อนาคต ไม่นานสติจะผลิดอกออกผลได้อารมณ์ จัดเป็น 
สมาธิตั้งมั่น จากนั้นหลับก็รู้ตื่นก็รู้ ฝันก็แยกกันกับรู้ เมื่อฝันปุ๊บ 
ดัับปั๊๊�บก็็ได้้ หรืือไม่่ฝัันเลยรู้้�ตัวตลอด พลิิกไปพลิิกมารู้้�สึกตััวได้้ 
ทั้้�งคืืน นี่่�ให้้มัันเป็็นเองเถอะ อย่่าอยากรู้้�ก่อนรู้้� อยากเห็็นก่่อนเห็็น
กัันเลย.
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กราบเท้าองค์หลวงตาท่ีเคารพอย่างสงูย่ิง จากการไปเข้าคอร์ส 
ที่ผ่านมาได้มีโอกาสเห็นความคิดมันดับ (ความคิด พยาบาท 
โกรธ เกลยีด) ความคดิดบั ดบัหาย แล้วกว่็าง เหมอืนห้องสีเ่หลีย่ม 
สีขาวที่ไม่มีอะไร มันว่าง เย็นสบาย พอกลับมาบ้านเจอคนที่เรา 
ไม่ชอบ กม็าดอูารมณ์ตวัเอง ผลปรากฏว่ามนัเฉย มกีไ็ด้ ไม่มกีไ็ด้ 
(ตัวโกรธ เกลียด คนคนนั้นมันไม่เหลือเยื่อใย) สอบถามองค ์
หลวงตาเจ้าค่ะ มันมีอารมณ์ใหม่เข้ามา มันอึดอัด แน่นจุกอก 
กลืนไม่เข้าคายไม่ออก พยายามจะดวู่ามนัคอือะไร เหมอืนมนัเศร้า 
อาลยัอาวรณ์ บางทีมนัคดิหาเหตุหาผล ถ้าทัน มนักก็ลับมารูส้กึตวั 
เจ้าค่ะ

	 ทำ�ำเล่นๆ สบายๆ อย่าจริงจังเกินไป อย่าเพ่ง อย่า 
จ้อง มองไกลๆ หายใจยาวๆ หรือไปทำ�ำการงานอย่างอื่นก่อนก็ได้ 
คลายแล้วค่อยเร่ิมใหม่ รู้ทีละขณะเบาๆ อย่าหาเหตุหาผล ทำ�ำเป็น 
สักแต่ว่ารู้สึกเบาๆ ก็เท่านั้น.
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พอกลบัมาจากคอร์ส ๒-๙ กรกฎาคม ๒๕๖๕ ก็ได้พยายาม 
ฝึกตามท่ีหลวงตาบอกคอื ไม่กนิข้าว คลกุคลกีบัคนอืน่ พดูน้อยลง 
เอาเท่าที่เป็นความจริงและสาระ ทานข้าวคนเดียว แต่บางครั้ง 
มีคนมองว่าไม่มีใครคบและไม่คบใคร ทานข้าว มื้อเย็นดื่มนม 
หรือน้�้ำำปานะ

มคีรัง้หนึง่ตดิอารมณ์ คอืเอาลกูแมวไปให้เดก็น้อย แต่ทราบ 
ภายหลังว่ามันถูกตีจนตายเพราะกินลูกไก่ของเขา  รู้สึกเสียใจ 
มากค่ะ พยายามคดิว่าสักวนัมนักต็าย ดแีล้ว ให้มนัไปเกดิเป็นคน 
คิดปลอบใจตัวเอง แต่สุดท้ายก็คิดโทษตัวเองว่า ส่งมันไปตายๆๆ 
อยากออกจากอารมณ์นี้เจ้าค่ะ กราบสาธุๆๆ ชี้ทางสว่างด้วยเถิด 
เจ้าค่ะ

	ดึ งจิิตมาอยู่่�กับปััจจุุบััน ทางสายนี้้�เป็็นทางสายเดีียว 
ไม่่เกี่่�ยวใคร ทางสายเอกท่ี่�จิิตเดิินแล้้วปลอดภััยเรีียกว่่า เส้้นทาง 
สาย “อริยมรรค” อดีตผ่านไปแล้วเอามาแบกไว้ทำ�ำไม แมวก็ตาย 
ไปแล้ว แมวไม่ใช่เราของเรา มนัเกดิ-ดบัไปตามธรรมชาติ (จะด้วย 
วิธีใดก็ตาม) ผิดถูก สุขทุกข์ ปรุงแต่งเอาเองทั้งนั้น เอาจิตมารู ้
มาเห็นการเกิด-ดับในปัจจุบัน.
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หลวงตาเจ้าคะ เมื่อคืนเศร้ามากเลยเจ้าค่ะ ความคิดหนึ่ง 
พุ่งขึ้นมา สับสน ออกจากความคิดน้ันไม่ได้ นึกถึงคำ�ำสอนของ 
ครูบาทัยว่า นักปฏิบัติที่ดี ข้อที่ ๑ ต้องมีความศรัทธาที่เต็มเปี่ยม 
ความศรทัธาทีม่อียูใ่นตวั ศรัทธาองค์หลวงตา ครบูาอาจารย์ทีวั่ดป่า
โสมพนัส มันมีอยู่เต็มเปี่ยมเจ้าค่ะ

แต่จู่ๆ เมื่อความคิดหนึ่งพุ่งขึ้นมาในใจ เหตุการณ์ท่ีตัวเอง 
คดิว่า สามารถดบัมนัได้แล้ว กลบัโผล่ขึน้มาอกีครัง้ ครัง้นีด้บัไม่ได้ 
คิดปรุงแต่งวิ่งเข้าไปสู่อารมณ์น้อยใจไม่พอใจเจ้าค่ะ 

หลวงตาเจ้าคะ ทำ�ำอย่างไรจึงจะวางเหตุการณ์นั้นลงได้อย่าง 
สนิท ไม่เกิดขึ้นอีก เมื่อคืนทุกข์มากเจ้าค่ะ

	ฝ ึกสติให้รู ้ตัวต่อเนื่องจนเกิดการรู ้แจ้งแทงตลอด 
ในทุุกๆ อารมณ์์ สติิสััมปชััญญะสมบููรณ์์แบบ ไม่่เผลอเปิิดโอกาส 
แก่่มารด้้วยประการทั้้�งปวง

การดับกิเลสหรือวางเหตุการณ์ใดๆ ลงได้อย่างสนิท อาจ 
เรียงลำ�ำดับเป็นหลักปฏิบัติได้ดังนี้

๑.	สมาทานศีลจากหยาบไปละเอียด
๒.	เพียรเจริญสติเพื่อให้เกิด “ดวงตาเห็นธรรม” หรือเกิด 

	 สัมมาทิฏฐิต่อรูปกับนามนี้
๓.	ละอาสวะกิเลส-เครื่องหมักดองในขันธสันดานได้.





หมวด
คำ�ำถาม 

เก่ียวกับชีวิต
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คำ�ำถาม ๑

โยมรู้สึกมีความสุขมากข้ึนตั้งแต่ปฏิบัติแบบหลวงพ่อเทียน 
ท่านสอนให้เจริญสติ ยกมือสร้างจังหวะ ให้มีสติอยู่กับกาย โยมก็ 
เลยอยาก (อีกแล้วค่ะ) ให้ลูกมีความสุขแบบนี้บ้าง แต่ลูกไม่ยินด ี
ก็เลยคิดว่าคงยังไม่ถึงเวลาของเขา หรือยังไม่ศรัทธา หรือไม่ก็ 
มีอะไรพลาดสักอย่าง กราบขอคำ�ำแนะนำ�ำค่ะ

	 พยายามทำ�ำใจให้เย็นเป็นปกติ และจะเป็นฐานสร้าง 
ปัญญามองเห็นปัญหาตนและคนอื่นด้วย และจะช่วยเขาได้ไม่ยาก 
ปััญญายัังไม่่เกิิด  เพราะสมาธิิยัังไม่่ดีี สมาธิิไม่่ดีีเพราะสติิไม่่ 
ต่่อเนื่่�อง หากอยากช่่วยใครเขา ฝึึกใจเราให้้มากๆ ความลำำ�บาก 
คือต้นทุนความสำ�ำเร็จ.
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คำ�ำถาม ๒

ผมมีีปััญหาชีีวิิตที่่�แก้้ยากมากครัับ ผมเคยไปปฏิิบััติิธรรม 
กัับหลวงตาที่่�วัดสองครั้้�ง ได้้สภาวธรรมทั้้�งสองครั้้�ง แต่่ผมก็็ไม่่ได้ ้
อยากได้้ครัับหลวงตา เพราะความทุุกข์์หนัักคืือลููก  เป็็นด่่านที่่� 
ใหญ่่หลวงของผม ปีีใหม่่ที่่�ผ่่านมาผมพาลููกสาวมาปฏิิบััติิธรรม 
อยากให้เขาออกจากทุกข์

โดยท่ีลกูสาวผมอายเุพิง่ ๑๑ ขวบ เคยมาปฏบิตัธิรรมครัง้นงึ 
ท่ีวัดป่านี้แหละครับแต่ไม่ได้ประโยชน์อะไรเลย เนื่องจากผม 
จ้างมา ผมหวังว่าลูกสาวจะได้อะไรไปจากวัด แต่กลับเปล่าเลย 
ซึ่งพฤติกรรมลูกสาวผมเป็นคนชอบโกหก สร้างเรื่อง สร้าง 
จินตนาการที่จะทำ�ำให้ตัวเองโดดเด่นเป็นตัวเป็นตน เหมือนใน 
ละครน้�้ำำเน่าที่ตัวอิจฉาเป็นคนสองบุคลิก โดยเรื่องที่พูดออกไป 
ผ่าน facebook หรือกับในหมู่เพื่อน รวมไปถึงตัวผมเองที่เป็น 
พ่อ แม่ ปู่ย่า ตายาย ทำ�ำตัวเป็นคนสองบุคลิก ต่อหน้าพ่อแม่ 
ปู่ย่าฯ จะเป็นเหมือนเรียบร้อย พอลับหลังถ้าจับไม่ได้ก็จะไม่ยอม 
รับสารภาพ

ผมจะทำ�ำอย่างไรดีครับหลวงตา ๑. พามาวดัอกีรอบ ๒. พาไป 
หาหมอจิตแพทย์ หรืออื่นๆ ไม่รู ้จะเขียนต่อยังไงเพราะเรื่อง 
มันเยอะมากที่ลูกทำ�ำกับผม ซึ่งผมพยายามมองว่าเป็นกรรมเก่า 
แต่ผมลูกศิษย์หลวงตาจะไม่ยอมแพ้แก่โชคชะตานะครับ พอจะ 
มีคำ�ำแนะนำ�ำไหมครับ
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	พ่อแม่สอนเองพูดตรงๆ หลายๆ ครั้ง ถึงคุณและ 
โทษในพฤติกรรมของเขา อาจมีการทำ�ำโทษบ้างตามสมควร และ 
ก็ควรมีการไปพบจิตแพทย์บ้าง ปฏิบัติธรรมบ้าง อาจเน้นพาไป 
ที่ศูนย์ที่เขาฝึกจิตวิทยาเด็ก เขาอาจกลัวบาปกรรมบ้างก็ได้ ถือ 
เสียว่าพาเขาไปรักษาโรค ต้องช่วยให้ความเมตตาต่อเขาให้มากนะ 
ใจเย็นๆ จะเห็นทุกข์เป็นธรรม.

คำ�ำถาม ๓

ผมรู้สึกว่าตนเองทำ�ำไมถึงได้อาภัพนัก เวลาจะมีคู่ครองมัน 
ก็จะล้มเหลวในท้ายท่ีสุด มีถึงข้ันวางแผนแต่งงาน แต่ท้ายที่สุด 
ก็ล้มเหลว โดนรังเกียจไปเสียหมด แต่ตอนที่รักกันก็เหมือนว่า 
นี่คือที่สุดแห่งชีวิต การไม่มีคู่นี่ถือว่าเป็นกรรมหรือเป็นบุญหรือ 
ครับ แล้วถ้าหากชาตินี้เราไร้คู ่แล้ว  เกิดมาใหม่ภพหน้าเท่ากับ 
เราหมดห่วง บ่วงกรรมกับคนอื่นแล้วหรือเปล่า ชาตินี้ที่ผ่านมา 
แล้วจากเราไปเพราะว่าเป็นบุญกรรมที่ทำ�ำมาเท่านั้นใช่หรือเปล่า 
ครับ

	 ท่ีวัดป่าโสมพนัสท้ังหมดนี้ ก็จัดอยู ่ในข่ายชมรม 
คนไร้้คู่่�เหมืือนกัันนะจ๊๊ะ ถ้้าจะมองว่่าเป็็นกรรมก็็คงจะเป็็นกรรมดี ี
อย่่างสุดุๆ เป็็นมหากุุศลอย่่างแรงที่่�แมงตาตี่่�ไม่่วิ่่�งมาชน 

กศุลกรรม บุญ สองคำ�ำนี้เป็นได้ทั้งเหตุและผล เหตุคือเป็น 
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การสร้างโอกาสให้กับเราได้เข้าถึงนิพพานซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุด 
ของชีวิตมนุษย์ทุกคนที่เกิดมา เราสามารถฝึกจิตได้โดยที่ไม่ต้อง 
มีใครมาขัดขา ไม่ต้องมีภาระใดมาให้แบก ผลคือบุญกรรมนี้มีแต่
ภาวะปัจจุบันธรรมเท่านั้น

เรื่องกรรมนี้ยังมองได้หลายมุมแม้จะไม่มีกายกรรม วจ ี
กรรม แต่เธอก็ยังมีมโนกรรม จิตยังมีตัณหาเยื่อใยยางแห่งความ 
อยาก การที่่�จะไม่่มีี ไม่่เกิิดภพชาติินั้้�น ยัังเป็็นไปไม่่ได้้ พููดง่่ายๆ 
คืือถ้้ายัังมีีความคิิดความอยากอยู่่� ภพชาติิก็็ย่่อมมีี 

ใจเย็น็ๆ น่า่ จิติไม่่มีวีิปิัสัสนา ตัณัหาปั่่�นป่ว่นขนาดนี้้� ต้อ้งมีี 
นางมารร้้ายไปโผล่่ในข่่ายกรรมเธอแน่่นอน ระวัังให้้ดีี การมีีคู่่� 
คือการมีเคราะห์ ไร้คู่ไร้เคราะห์ ซ้อมสติเอาไว้ดีๆ ก็แล้วกัน 
แล้วอย่าดันมาขอพรขอวิธีแก้กรรม แก้บาป แก้บุญ เด้อโยมเด้อ.

คำ�ำถาม ๔

เพราะความไม่เที่ยง จึงเผลอ จิตเคยโล่งสบายๆ ปล่อยวาง 
ได้มาก แต่อยู่มาวันหนึ่ง ถูกกระทบจากเพื่อนร่วมงาน รู้ไม่เท่าทัน 
อารมณ์ของตัวเอง จึงหลุดแสดงอาการไม่ดี มีอารมณ์ร่วมตามแรง 
ปะทะ ตดิอารมณ์อยู่หลายวนั รู้สกึไม่ดกีบัเพือ่นร่วมงานทีเ่อาเปรยีบ 
เพื่อนร่วมงานด้วยกัน เพียงเพื่อเห็นผลประโยชน์แก่ตนฝ่ายเดียว 
พูดให้ร้ายคนอื่นจนขาดความเป็นธรรม
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คนประเภทนีเ้ราควรจะเฉยเมยปล่อยไป ให้กรรมตามสนอง 
เขาเอง หรือเราควรหาวิธีช่วยให้หายจากโรคกิเลสหนาเหมือนอย่าง 
ที่เขาเป็น ทุกคนรู้ทุกคนในท่ีทำ�ำงานเข้าใจในนิสัยของเขา ต่างก็ 
เลี่ยงไปเสียเพื่อไม่อยากปะทะ แต่เขากลับคิดและพูดไปในแง่ลบ 
ต่างๆ นานา เขาเป็นคนทีน่่าสงสารเพราะถกูกเิลสเล่นงานจนไม่รูจ้กั 
ตัวเอง ลำ�ำพองตนว่าเก่งกว่าคนอื่นๆ จะทำ�ำอย่างไรจะช่วยให้เขา 
เห็นสัจธรรม นี่เป็นการติดอารมณ์ตนเองหรือเปล่าคะหลวงตา

	 เร่ืองของโลกๆ กเ็ป็นอย่างนีแ้หละ จติคดิด ียึดความ 
ถูกต้อง ยึดรูปกาย ยึดตัวตน บุคคลเราเขา ยึดเอาสภาวธรรม 
ที่่�ปรากฏในรููปในสัังคม ในจิิตตน เกิิดอภิิชฌาเพ่่งโทษในผู้้�อื่่�น 
ตามสมมติิโลก

ยึึดสิ่่�งไหน ทุุกข์์เพราะสิ่่�งนั้้�น วางได้้วางเถอะ เราควรจะ 
รูเ้ท่าทันทิฏฐอิตัตาตวัตนของเรา มองทกุสถานการณ์ว่าเป็นเพยีง 

ปรากฏการณ์เพื่อธรรมเท่านั้น...หากเรามั่นใจว่ามีปัญญาแก้ไข 
ปัญหาเขาได้โดยไม่ทุกข์ก็ควรทำ�ำ ควรช่วยเหลือ เพราะนั่นคือ 
การทำ�ำหน้าที่ของมนุษย์ เพื่อประโยชน์สุขกับเพื่อนร่วมโลก 

แต่หากวางเขาเสียได้ ใจเราจะเบาทันทีเลยนะ.
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คำ�ำถาม ๕

ขอวิธีล้อมรั้วลวดหนามไม่ให้สามีมาหาอีกค่ะ

	 ทุกอย่างมันอยู่ท่ีใจ ว่าอยากตัดขาดเขาจริงหรือ... 
ปรบมือข้างเดียวไม่ดังนะ หมั่นสวดมนต์ แผ่เมตตา เจริญภาวนา 
บ่่อยๆ เฝ้้าดููจิิต ปััญญาอยู่่�ที่่�จิต ใช้้สติิแผดเผาเข้้าไป เมื่่�อตััณหา 
มอดไหม้้หมดไปก็็จะเหลืือแต่่ใจล้้วนๆ

ลวดหนามทีวั่ดม ีค้อนตีกม็าก หากไม่ลำ�ำบาก ก็มาฝึกล้อมใจ 
ตนดีกว่าล้อมคนอื่นเขานะ หลวงตาว่า.

คำ�ำถาม ๖

ดิฉันเป็นครูอยู่ท่ีโรงเรียนแห่งหน่ึง แต่งงานและมีลูกแล้ว 
สองคน ชายหนึ่งหญิงหนึ่ง ดิฉันมีปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับตัวเอง คือ 
ดิฉันจะมีอาการไม่สบายใจ หงุดหงิด และอึดอัดใจ คิดว่าทำ�ำไม 
ตวัเองถงึมคีวามทกุข์ใจเช่นนี ้ทัง้ทีส่ามกีเ็ป็นคนดมีคีวามรบัผดิชอบ 
ต่อครอบครวัด ีลกูกเ็รียนเก่ง ไม่มปัีญหาท่ีทำ�ำให้ปวดหวั แต่ไม่ทราบ 
ทำ�ำไมดิฉันจึงมีความรู้สึกทุกข์ใจอยู่

แต่พอออกนอกบ้านดิฉันกลับมีความรู ้สึกโล่งๆ  เย็นๆ 
สบายๆ ไม่ได้ห่วงหาอะไรมากมาย แต่พอหันหน้าเข้าบ้าน ดิฉัน 
กลับมีความรู้สึกว่าเป็นทุกข์ใจ มันเกิดอะไรขึ้นกับดิฉันหรือคะ 
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หลวงตา และดิฉันจะมีวิธีแก้อารมณ์นี้อย่างไรคะ (ดิฉันจะม ี
อารมณ์เช่นนี้เฉพาะเวลาที่อยู่ในบ้านเท่านั้นค่ะ)

	 เพยีรพยายามด้วยสตปัิญญาหาสาเหตทุีแ่ท้จรงิให้พบ 
ปัจจัยที่ทำ�ำให้หงุดหงิดติดอารมณ์ก็คงหนีไม่พ้นเรื่องความหึงหวง 
เป็นบ่วงของอุปาทานเท่านั้นแหละ ยึดติดในกาม ในทิฏฐิความคิด 
ความเห็น ความประพฤติปฏิบัติที่ไม่เสมอภาคกันและกัน ใน 
อตัตาตวัตนทีส่ำ�ำคญัมัน่หมายว่าดกีว่า เก่งกว่า ด้อยกว่า หรอืแม้แต่ 
มานะที่ถือว่าไม่มีอะไรดีชั่วเกินกันก็ทำ�ำให้ทุกข์ได้

ความคิดความหวังที่ตั้งไว้กับบุคคลอื่นล้วนเป็นทุกข์ทั้งนั้น 
แหละ สุดท้ายก็อุปาทานในความเชื่องมงาย ความคิด ความอยาก 
กิเิลสตััณหาที่่�ไม่่มีคีวามอิ่่�มความเต็็ม สำำ�หรัับจิิตที่่�ยังไม่่รู้้�แจ้้ง ใครมีี
มาก ก็็หาความว่่างไม่่เห็็น

ความชั่ว คนชั่วเห็นได้ง่าย ทำ�ำได้ง่าย แต่เห็นความดีได้ยาก 
ทำำ�ความดีีได้้ยาก ในทางตรงกัันข้้าม ความดีีอัันคนดีีเห็็นได้้ง่่าย 
ทำำ�ได้้ง่่าย ความชั่่�ว ทำำ�ได้้ ง่่าย แต่่ทุุกข์์เหลืือร้้ายในภายหลััง 
แต่ขณะเดียวกันความดีก็ทำ�ำได้ยาก แต่ให้ผลคือความสุขสบาย 
ในภายหลังเช่นกัน จะเลือกเอาสิ่งไหน วิจารณญาณให้ถ่องแท ้
ก็แล้วกัน.
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คำ�ำถาม ๗

ดิฉันปฏิบัติธรรมมาหลายปีก็ถือได้ว่าเป็นวิถีทางที่ถูกต้อง 
แล้ว อยู่ที่บ้านก็เฝ้าดูอาการที่เกิดขึ้นกับจิตอยู่เสมอๆ มีทั้งอาการ 
ความสุข ความสบายใจ มันเป็นโล่งๆ สบายๆ แต่มันก็อยู่กับเรา 
ไม่ได้นาน ก็จะมีตัวหงุดหงิดรำ�ำคาญใจกับเหตุการณ์บางอย่างใน 
ชีวิตประจำ�ำวันเข้ามารบกวนอยู่เป็นบางครั้ง และบางทีก็เกิดอาการ 
น้อยใจจากคนที่ใกล้ตัว

พอมันเกิดขึ้นก็พยายามอยู่กับมันและดูมันเรื่อยๆ ว่าอยู่ได้ 
นานขนาดไหน แล้วในท่ีสุดมันก็หายไปเองโดยที่ไม่ต้องทำ�ำอะไร 
กับมัน ไม่ต้องตัดพ้อต่อว่าตัวการที่ให้เราน้อยใจ แต่หลวงตาคะ 
อาการเช่นนี้มันมักจะมาเยือนเสมอ เม่ือมีเหตุการณ์ที่คนใกล้ตัว
ปฏิบัติต่อเราในทางที่ละเลยไม่ใส่ใจกับเราเท่าที่ควร

อยากทราบวธิปีฏิบติัทีจ่ะทำ�ำให้อาการเหล่านีม้นัหายไปจากใจ 
โดยที่ไม่กลับมาเยือนเราอีก ในบางครั้งนึกกลัว กลัวความผูกพัน 
เพราะความผูกพันจะทำ�ำให้เราเป็นทุกข์เม่ือทุกส่ิงไม่เป็นไปตามที่ 
เราคาดหวัง

	ความน้อยใจมักเกิดขึ้นได้เสมอๆ กับจิตที่ยังหลง 
ตน หลงทาง หลงธรรม หลงว่ามเีรา เป็นเรา มขีองๆ เรา ผูกแน่น 
เท่าไร ใจก็อึดอัดเท่านั้น พันเกี่ยวกี่รอบถึงจะไม่ตายแต่ใจก ็
ไร้อิสระ จิตอิสระได้เท่าไร ใจก็สุขสงบได้เท่าน้ัน.. มีสติรู้ตัว อย่า 
เผลอใจให้ผูกพัน แค่เห็นมันเกิดดับเพียงรับรู้ ดูให้เห็นเป็น 

ธรรมชาติปราศตัวกู เป็นผู้ดูอย่าลงเล่นเป็นตัวแสดง.
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คำ�ำถาม ๘

ขอปรึกษาปัญหาชวีติค่ะ พีส่าวทีไ่ม่เชือ่ฟังยาย ไม่รบัผดิชอบ 
ลูกที่ให้กำ�ำเนิด หย่ากับสามีแล้วพี่สาวหันไปชอบผู้หญิงด้วยกัน 
ที่อายุน้อยกว่า ดึกด่ืนไปเที่ยวกลางคืน ใช้เงินไปกับคนอื่น ใคร 
เตือนก็ไม่ฟัง ทำ�ำให้ยายเสียใจมาก เคยบอกยายว่าอย่ายึด บั้งไฟ 
กำ�ำลังพุ่ง รอดูตอนบั้งไฟตก และแนะนำ�ำให้มาปฏิบัติธรรม ตอนนี้ 
พยายามฝึกใจไม่ให้ไปโกรธทอมที่มาติดพี่สาวอยู่ค่ะ

	 สายบััวบอกความลึึกตื้้�นของน้ำำ�� อารมณ์์กามบอก 
คุุณภาพจิิตชีีวิิตคน กามมีีสุุขน้้อยแต่่มีีทุุกข์์มาก เวลาหลงเพลิิน 
ในทุกุข์์ เห็น็กงจักัรเป็็นดอกบัวั สติมิีน้ี้อยก็พ็ลอยอับัแสง มืดืบอด 
ไร้้ช่่องโหว่่ให้้เตืือน คนฝึึกจิิตจะมีีสมาธิิ จะช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นได้้ 
ใจต้องตัง้มัน่ รอได้ใช้โอกาสเป็น ...จดุไฟในเวลาลมแรงไม่เป็นผล.

คำ�ำถาม ๙

เวลามีปัญหาหรือเสียใจกับพฤติกรรมของคนที่เรารัก ฟัง 
ธรรมะจะรู้สึกดีข้ึน จะทำ�ำอย่างไรที่เราจะเป็นคนท่ีจัดการกับปัญหา 
โดยท่ีไม่ต้องให้เกิดความรู้สึกเสียใจทุกข์ใจ เพราะว่าเคยปฏิบัต ิ
ธรรมและก็มีความรู้สึกโล่ง พอกลับออกมา ช่วงแรกก็ยังทำ�ำได ้
แต่พอเวลาผ่านไปเริ่มรู้สึกว่า ตนเองเป็นทุกข์ร้อนกับคนที่รักมาก 
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จนบางครัง้รู้สึกชีวติไม่มคีวามสขุเลย จนอยากท่ีจะออกไปจากตรงนี ้
แต่ก็ยังรู้สึกเป็นห่วง ไม่ทราบว่าพอจะมีวิธีอะไร ที่จะทำ�ำให้เราอยู ่
กับสิ่งที่รักได้โดยที่เราไม่เป็นทุกข์ หรือจะจัดการให้อยู ่โดยม ี
ความสุขได้อย่างไร

	 บรโิภคความคดิ ติดความรกัความชงั กร็งัแต่จะเป็น 
โรค ยิ่งคิดมาก ก็จะยิ่งเป็นทุกข์ร้อนเร้ือรังมาก ยากจะเยียวยา 
รักษา ซ้�้ำำเติมทำ�ำร้ายใจตนเองให้เป็นแผล การปฏิบัติธรรมด้วย 
การเจริญสติจนเกิดปีติ สมาธิ ปัญญา ในครั้งหนึ่งๆ ก็เหมือนกับ 
การ detox ได้ล้างท้องล้างไส้ไปคร้ังนึง ทำ�ำให้ทุเลาเบาบางจาก 
โรคไปได้บ้างเป็นบางส่วน แต่เพราะเชื้อมันยังอยู่ ภพชาติยังไม่ถูก 
ทำ�ำลาย พอกลับมาอยู่บ้านหรือที่ทำ�ำงานก็บริโภคอีก เพราะมันยัง 
ไม่มภีมูธิรรมปัญญา ป้องกนัความคิด อารมณ์ ไม่ให้เข้ามาในจิตได้

ดังนั้นโรคก็จึงกำ�ำเริบอีก จะตัดใจเสียหรือ จิตก็คิดเป็นห่วง 
นั่นห่วงนี่ “ราหุล” มาเกิดอยู่ตรงน้ัน “พิมพา” มาเกิดอยู่ตรงนี้ 
เช่นนี้ มันก็เลยไปไหนมาไหนไม่ได้ ความรักนี้มันช่างพะรุงพะรัง 
ทุรังทุเรศ เสียนี่กระไรหนอ โอ...พระพุทธองค์.
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คำ�ำถาม ๑๐

ทำ�ำอย่างไรจึงจะไม่รู้สึกเครียดกับงานโดยไม่ต้องไปปฏิบัติ 
ธรรมที่อื่น

	 ปล่อยวางท่ีจิตมันยึดติดนั่นแหละ เกิดขึ้นขณะใด 
ทิ้งให้ได้ขณะนั้น ก็เท่านั้น.

คำ�ำถาม ๑๑

หนูได้ไปเจริญสติที่วัดมาสองครั้ง ก็ยังมีติดอารมณ์บ้าง 
แต่สามารถตัดอารมณ์และความคิดฟุ้งซ่านได้เร็วขึ้น ยอมรับว่า 
อยากให้พ่อบ้านไปบ้าง แต่พ่อบ้านก็บอกว่าถ้าเข้าใจสัจธรรม ก็ไม ่
จำ�ำเป็นต้องไปวัดหรอก เค้าบอกว่าเห็นคนไปวัด (เค้ามีเพื่อนที ่
ไปปฏิบัติธรรม หลายแบบหลายที่) หลายคนก็ไม่เห็นดีขึ้นเลย 
ไม่เห็นเอาธรรมะมาใช้ได้เลย เจอแบบนี้ทำ�ำอย่างไรดีคะ หนูเอง 
ก็ไม่ได้โต้แย้ง เงียบคงดีที่สุด แต่ในใจก็อยากให้เค้าเข้าใจ หรือ 
มองในเชิงบวกขึ้น

	 ไปหาซื้้�อตาชั่่�งมาตั้้�งไว้้หน้้าบ้้าน พร้้อมหาเอาเขาควาย 
ตามโรงฆ่่าสััตว์์มาวางชั่่�งเอาไว้้ มองบ่่อยๆ เอาสิ่่�งนี้้�แหละเป็็น 
อารมณ์กรรมฐาน เชื่อเถอะไปโลด เห็นทางช่วยเขาได้แน่นอน.
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คำ�ำถาม ๑๒

กำ�ำลังมีความทุกข์จากคนใกล้ชิดที่กำ�ำลังป่วยมาก ความคิด 
จะวนเวยีนอยูแ่ต่ในเร่ืองความเจบ็ป่วยนี ้มคีวามวติกกังวล จนรูสึ้ก 
แน่นเหมือนมีก้อนแข็งๆ จุกที่หน้าอก บางคร้ังรู ้สึกตัวชาและ 
ใบหน้าชา เม่ือเกิดอาการดังกล่าวจะใช้วิธีดูจิต เห็นความคิดที ่
ผุดขึ้น เมื่อรู้ทันก็ดับไป เป็นอยู่อย่างนี้ตลอดเวลาทำ�ำให้ความแน่น 
หน้าอกคลายลงได้เป็นช่วงๆ อยากขอรับคำ�ำแนะนำ�ำในการปฏิบัติ 
ธรรมทีไ่ด้ผลในการคลายทกุข์ ไม่ทราบว่าวธีิทีท่ำ�ำอยู่ ถูกต้องหรอืไม่
และต้องฝึกปฏิบัติอย่างไรอีกบ้าง

	ควรวางเสียเถิด เรื่องของเขากับเรามันคนละชีวิต 
อย่่าเอาความคิิดมาแบก ไม่่ใช่่เพื่่�อนร่่วมทุุกข์์ร่่วมสุุข แต่่เป็็นเพีียง 
เพื่่�อนร่่วมเกิิดแก่่เจ็็บตายเท่่านั้้�น หากคิิดจะยุ่่�งเรื่่�องของเขา ใจเรา 
ต้องวางได้ให้มากกว่านี้

มันถูกเป็นขณะๆ ไป มันขึ้นอยู ่กับสติกับความคิดว่าใน 
ขณะนั้นๆ มันจะเหมาะสมกันหรือไม่ หากกิเลสหนา ตัณหามาก 
ความคิดความหลงมากกว่า ถึงจะดูได้ หรือดูถูกวิธี มันก็ไม่ดับ 
เพราะพลังไม่พอ วางเรื่องการดูจิต เอาแค่สติรู้สึกตัวกับอิริยาบถ 
หยาบ เช่น รู้อยู่กับเท้าก้าวเดินจงกรม รู้เบาๆ ไม่ต้องเพ่งจ้อง 
อย่าสนใจความคิด 

อย่าเน้นที่ผล ควรเน้นธรรมด้วยการสร้างเหตุปัจจัย.
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คำ�ำถาม ๑๓

เนื่องจากลูกมีคำ�ำถามท่ีคาใจมานาน ลูกเคยทำ�ำแท้งมา 
๒ ครั้ง (ด้วยความจำ�ำเป็น เนื่องจากแฟนมีภรรยาแล้ว) แต่ครั้งนี้ 
ตั้งท้อง เราได้อยู่ด้วยกัน แต่ก็มีภาวะแท้งคุกคาม ลูกรู ้สึกผิด 
มาตลอด แล้วอารมณ์นี้มันก็คอยตามลูกอยู่ตลอด ลูกไม่สามารถ 
ตามอารมณ์ได้เลย โทษตัวเองอยู่ตลอด ลูกทราบว่าลูกทำ�ำบาป 
มหันต์ ทั้งๆ ที่รู้ ลูกจึงอยากขอหลักธรรมในการดำ�ำเนินชีวิตต่อไป
ว่าควรทำ�ำอย่างไรต้องขอรบกวนหลวงตาด้วยนะคะ

	 กิเลสติดใจเหมือนความสกปรกติดในเสื้อผ้า มาก 
น้อยอยู ่ที่ความหลง สติระลึกรู ้อยู ่กับกาย อย่าพ่ึงสนใจจิต
เฉยกับความคิด ตัดญาติกับความคิด แล้วผูกมิตรรู้อยู่กับกาย
ทำ�ำจริงๆ จังๆ สักอาทิตย์คราบสกปรกคงหลุดออกไปได้

หลายคนท่ีเขาต้องแท้งมากกว่าเรา  เขายังวางได้ อยู่กับ 
ความจริงไม่ทุกข์ อย่าคิดมาก สู้อารมณ์ตรงๆ ด้วยสติ เฉยกับ 
มนั อย่าทำ�ำกรรมเพิม่ หากยงัทำ�ำไม่ได้กต้็องใช้คาถา หมัน่สวดมนต์ 
ภาวนาบ้างก็ได้ ตั้งจิตแผ่เมตตาอุทิศส่วนกุศลผลบุญให้เขา รักษา 
ศลี ๘ บ้าง บางเทศกาลและช่วยเสริมสร้างบารมธีรรม แล้วท่ีสำ�ำคญั 
หมั่นฝึกสติให้แหลมคม จนเกิดเป็นอารมณ์วิปัสสนาญาณ เพื่อจะ 
ได้ตัดเหตุของการปรุงแต่งได้

ขยันระลึกรู้อยู่กับปัจจุบันให้ชำ�ำนาญเถอะ แล้วจะประจักษ์ 

แจ้งแก่ใจว่า ทุกข์นี้จิ๊บๆ นัก หากยังทำ�ำไม่ได้ก็ไปวัดเถอะ.
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คำ�ำถาม ๑๔

สามีไม่ดีจะบอกเลิกกับสามีอย่างไร

	 อยากเลิกจริงหรือ? ถามใจตัวเองให้มั่นใจจริงๆ 
ก่อนเถอะ เรื่องเลิกนี่มันไม่ยากอะไรหรอก เก็บข้าวของ สวม 
รองเท้าแล้วก็เดินจากไปเลย หรือไม่ก็บอกตรงๆ แบบใช้มธุรส 
วาจาหรือคูถภาษาก็ได้ อันน้ีมันขึ้นอยู ่กับอารมณ์ บอกด้วย 
การกระทำ�ำหรือคำ�ำพูดก็ได้ สุดท้ายห้ามแพ้ใจตัวเองนะ.

คำ�ำถาม ๑๕

ตอนนี้หนูฝึกงานท่ีโรงพยาบาลค่ะ พอได้ขึ้นไปอยู่บนตึก 
ผู้ป่วย เห็นสภาพคนป่วยท่ีช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ ความทรมาน 
ความตายต่างๆ หนูรู ้สึกว่าหนูหดหู ่ จิตตก ไม่ค่อยสนุกหรือ 
มีความสุขกับการฝึกงาน และรู้สึกไม่ชอบกับสิ่งที่ตัวเองกำ�ำลังทำ�ำอยู่ 
หนูควรจะทำ�ำอย่างไรดีคะ เพื่อให้ตัวเองมีกำ�ำลังใจชอบและอยาก 
ทำ�ำในสิ่งที่ตัวเองเป็นอยู่

	 คิดหาประโยชน์ข้อดีของการกระทำ�ำ หรือของสิ่งนั้นๆ 
แหละ แม้มันไม่ดีก็เฉยกับมันให้ได้ คือ ทำ�ำใจให้ว่างกับทุกๆ 
อย่างที่ผัสสะ เพียงทำ�ำงานรับจ้างแลกเงิน เช้า-ค่�่ำำก็กลับแล้ว ไม่ใช ่



283

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

เรา-ของเรา ชีวิตของคนเราก็เป็นเช่นนี้แหละ.. สิ่งที่เราเห็นนั้น 
ไม่นานเราก็คงได้เป็น ไม่อยากเห็น อยากเป็น ก็อย่าเกิด ไม่อยาก 
เกิดก็ดับตัณหาเสีย โดยอยู ่กับผู ้รู ้  (สติ) อย่าหลงชอบหลงชัง 
รู ้เฉยๆ เห็นสภาพธรรมเกิดดับที่จิตตนเท่านั้น สติตัวเดียวนั่น 
แหละ อย่าให้หลุด.

คำ�ำถาม ๑๖

ตั้งแต่ได้มาศึกษาธรรมะประมาณ ๑ เดือนแบบจริงจัง 
ทำ�ำให้ผมอยากบวชมาก แต่ผมมีบุตร ๑ คน ภรรยา ๑ คน ผมมี 
อาชีพรับราชการ มีความเลื่อมใสมาก จนอยากลาออกมาบวช แต ่
ทกุคนห้ามไว้ แต่ผมยงัไม่ล้มเลกิความคดิ คอื ผมคดิว่าการปฏบิตัิ 
ทุกวันนี้ไม่อาจทำ�ำให้ผมถึงจุดสูงสุดได้คือนิพพาน ผมควรจะทำ�ำ 
อย่างไรครับ ผมยังแน่วแน่อยู่ครับ

	กำ �ำลังแห่งศรัทธาน้ีเป็นทรัพย์อย่างหนึ่ง เกิดขึ้นกับ 
จิตผู้ใด ทำ�ำให้ใจผู้นั้นมีความพร้อม เรียกว่า บารมีเริ่มมาก่อน 
ที่ป ัญญาจะเกิด อาจใช้วิธีทดลองฝึกช่วง ๗-๑๕  วันดูก่อน 
หรือลาบวช ๑ พรรษา เพื่อแสวงหาคำ�ำตอบประกอบการตัดสินใจ 
อีกครั้ง.
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คำ�ำถาม ๑๗

เคยไปฝึกสมาธิท่ีวัดเม่ือหลายปีท่ีแล้วประทับใจมาก และ 
ยังจำ�ำคำ�ำสอนของหลวงตามาตลอด แต่ตอนนี้มีเรื่องหนักเกินไป 
หนูทำ�ำใจฝึกจิตคิดตามแบบท่ีหลวงตาสอนไม่ได้ คือ ปาป๊าป่วย 
เพิ่งทราบว่าเป็นมะเร็ง หนูร้องไห้เวลานึกถึงปาป๊าตลอด และคิดว่า 
แบบนี้ไม่ไหวแน่ๆ และคนที่หนูนึกถึงเวลาที่หนูคุมใจตัวเองไม่ได้ 
คือหลวงตา หนูอยากคุยกับหลวงตาเผื่อมีอะไรจะช่วยเตือนสต ิ
หนูค่ะ

	 เกิด แก่ เจ็บตาย โรคภัยไข้เจ็บ ชาติ ชรา มรณะ 
เป็นธรรมชาติของสังขาร ทุกสรรพชีวิตต้องไหลไปสู ่ภาวะนั้น 
อยู่แล้ว เร็วช้าขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัย แต่จะไม่มียกเว้นใครๆ หรือ 
สิ่งใด ท่านผู้รู้กล่าวว่า วันเวลา เกิด แก่ เจ็บตาย โรคภัย ไข้เจ็บ 
ฯลฯ เป็นมัจจุราช กลืนกินบุคคลผู้หลงเดินอยู่นอกมรรค ผู้เพลิน 
อยู่ในวัย อายุ  สุขภาพ ทรัพย์สมบัติ สมมติประดุจหนึ่งน้�้ำำใน 
ฤดูฝนหลากมาพัดเอาบุคคลผู้มามัวนอนหลับอยู่ให้พินาศฉันนั้น

ปิยโต ชายเต โสโก ความเศร้าโศกมาจากความรัก.. 
ไม่อยากเจอความเศร้า ก็จงอย่ารัก หากมีรักก็อย่าให้กลายเป็น 
ความหลง ความยดึมัน่ถอืมัน่ เพราะจะกลายเป็นการแบกของหนกั.
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คำ�ำถาม ๑๘

สมมติว่าลกูไม่เคยรู้มาก่อนเลยว่าเราเคยด่าพ่อแม่ไว้ กรรมนี้ 
มันจะตามเรามา ให้ลูกด่าเราคืนไหมครับ

	พุทธศาสนากล่าวถึงกิเลส กรรม วิบาก เป็นเร่ือง 
ของปัจจุบันขณะ ภพนี้ ชาตินี้ ทฤษฎีกรรมคือการกระทำ�ำในแต่ละ 
ขณะๆ ว่ามีเจตนาด้วยกุศลหรืออกุศล หากไม่มีก็ไม่ใช่กรรมเวร 
ไม่มีผลตอบสนอง เป็นเพียงกิริยารูปนามเท่านั้น

อย่ามัวคิดแต่จะยกให้เป็นเรื่องของกรรมเลย ลองไปฝึกฝน 
จิตทวนกระแสอยู ่เหนือกรรมดูบ้างสิ หากคิดเช่นน้ันก็คงไม่มี 
การฝึกฝนอบรมอะไรกันเลยสิคุณ เป็นคนก็ต้องฝึก เป็นวัวควาย 
แมวหมา ถ้าอยากให้ดกีว่าทีเ่ป็นอยู ่กต้็องฝึกทวนกระแสสญัชาต- 
ญาณกันทั้งนั้นแหละ ฝึกอย่างไรก็ได้อย่างนั้น ยิ่งมนุษย์ด้วยแล้ว 
ฝึกให้เป็นคนด ีคนชัว่ ทำ�ำบาปกรรม พ้นกรรม เหนอืกรรม ตั้งแต ่
นรกอเวจีี สู่่�มหาสวรรค์์ชั้้�นปรนิิมฯ จนถึึงพระนิิพพานกัันได้้เลย 
ทีีเดีียว ปล่่อยวางเรื่่�องเช่่นนั้้�นไว้้ แล้้วไปปฏิิบััติิวิิปััสสนา แสวงหา
ปััญญาทำำ�ลายสัังโยชน์์อนุุสััยนี้้�กัันเถอะ.
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คำ�ำถาม ๑๙

การทีลู่กด่าว่าเราแล้วเรากำ�ำหนดสตคิำ�ำว่า “ยนิหนอ ยนิหนอ” 
(ได้ยนิหนอ) แล้วลกูกไ็ม่ด่าเรา พอวนัใหม่กด่็าเราอกี เรากก็ำ�ำหนด 
อีก เป็นอย่างนี้ไปเรื่อยๆ พระอาจารย์ว่ามันเป็นกรรมสมัยตอนเรา 
เป็นเด็กท่ีด่าว่าพ่อแม่ไว้หรือเปล่าครับ แล้วลูกที่ด่าเรา ลูกจะบาป 
ไหมครับ

	 หากเราด่าให้เขาเห็นแล้วจดจำ�ำมาด่าเราก็เก่ียว แต่หาก 
เกิดข้ึนเพราะจิตอกุศลเขาเองเป็นปัจจัยขณะนั้นๆ อันนี้ก็ไม่เกี่ยว 
บาปคืออกุศล มีผลเป็นทุกข์ มีโมหะ โลภะ โทสะ เป็นเหตุปัจจัย 
อาจสนองช้าหรือไวขึ้นอยู่กับปริมาณของกิเลส ซึ่งเป็นปัจจัยหลัก 
และสภาพสิ่งแวดล้อมเป็นปัจจัยเสริม.
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คำ�ำถาม ๒๐.๑

เม่ือเพื่อนร่วมงานอยู่ดีๆ โกรธเรา ไม่พอใจเรา ไม่ชอบเรา 
ไม่คุยกับเรา (โดยท่ีไม่ได้มีเร่ืองทะเลาะอะไรเลย ไม่รู้เกิดขึ้นได้ 
อย่างไร)

ทำ�ำไมเขาปฏิบัติกับเราไม่ดีเพียงคนเดียว โดยเราไม่ได้ไป 
ทำ�ำอะไรให้เขาเลย กบัคนอืน่เขาทำ�ำดด้ีวย แบบนีเ้พราะกรรมของเรา 
หรือไม่ แบบนี้เรียกว่าเขาเป็นเจ้ากรรมนายเวรของเราหรือไม่

	 ไม่รู้เขาส,ิ กน็ัน่น่ะส,ิ คงมเีหตปัุจจยัให้เขาเป็นเช่นนัน้ 
มั้้�ง อาจเป็็นกรรมเก่่าที่่�เราทำำ�โดยไม่่รู้้�ตััวก็็ได้้ หรืือเพราะเขาคิิด 
ไปเอง ช่่างเถอะ คนยึึดอะไรไว้้ก็็หนัักเพราะสิ่่�งนั้้�น วางทิ้้�งก็็เบา 
ถืือเอาก็็หนััก ไม่่ยึึดถืือ ไม่่ผููกพััน จิิตใครใจมััน จะเป็็นเจ้้ากรรม 
นายเวรใครแค่ไหน.

คำ�ำถาม ๒๐.๒

ถ้าแบบนี้มีวิธีแก้กรรมไหมครับ ทำ�ำให้เขาเลิกปฏิบัติกับเรา 
แบบนี้

	 คนในโลกนี้ล้วนเป็นเพื่อนร่วมเกิด แก่ เจ็บ ตาย 
ด้วยกันทั้งน้ัน มีชะตากรรมเดียวกัน ความเป็นเรา-เขาล้วนถูก 
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สมมติข้ึนมาด้วยกัน ยึดอะไรก็ทุกข์เพราะอันนั้น แก้กรรมคือ 
แก้ที่ความคิดความเห็นต่อสิ่งน้ันให้เป็นสัมมาทิฏฐิ เห็นตรงๆ 

เหน็เฉยๆ อย่าปรงุแต่ง อยู่ตามความเป็นจริง อย่าอยู่อย่างอยาก.

คำ�ำถาม ๒๐.๓

ต้องทำ�ำงานร่วมกันทุกวัน ต้องเจอกันทุกวัน ใจเป็นทุกข์ 
ไม่มีความสุข ควรวางตัวอย่างไร ควรทำ�ำอย่างไรดีครับ

	ทำ �ำเหมอืนไม่มอีะไรเกดิขึน้ ไม่มอีดตีอนาคต เหมอืน 
เพิ่งรู้จักกัน.

คำ�ำถาม ๒๐.๔

ถ้าเราเช่าพระไพรีพินาศ แล้วกราบไหว้แผ่เมตตาให้ ปัญหา 
ที่เกิดขึ้นจะหายไหมครับ

	 อาจหายหรือไม่ก็เป็นไปได้ทั้งนั้น แต่ที่หายไม่ใช่ 
เพราะพระหรอกนะ แต่เป็นเพราะการแผ่เมตตา การให้อภัย 
การปล่อยวาง.



289

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

คำ�ำถาม ๒๑

กราบนมัสการองค์หลวงตาค่ะ โยมมีบทสนทนากับเพื่อน 
ร่วมงานว่า เพื่อนคนหนึ่งเคยพบองค์หลวงตาเมื่อนานมาหลายป ี
แล้ว เพื่อนคนนี้มีข้อคับข้องใจในคำ�ำสอนองค์หลวงตา เรื่องให้ทิ้ง 
พ่อแม่มาอยู่วัดและมักเอาเรื่องน้ีมาเป็นประเด็น โดยปกติตัวโยม 
เองได้ยินทุกครั้งมักวางเฉย ไม่สนใจ เพราะเพื่อนยังไม่เข้าใจว่า 
ทำ�ำไมองค์หลวงตาพูดข้อนี้ แต่เมื่อวานในวงสนทนาได้หยิบยกมา 
อีกจนล้�้ำำเส้นไปถึงขั้นติง (ปรามาส) องค์หลวงตา ซึ่งตัวโยมก็อาจ 
จะคิดไปเองด้วย โยมก็ทำ�ำเป็นหูทวนลม เมื่อกลับบ้านโยมกลับ 
ทกุข์ใจจนนอนไม่หลบั ว่าทำ�ำไมเราไม่พดูอะไรทีป่กป้ององค์หลวงตา 
ได้แต่คดิวนเวยีนว่า วนันีจ้ะมาชีแ้จงกบัเพือ่นร่วมงานวงสนทนาน้ัน

เช้านีโ้ยมยงัตดิอารมณ์ จนระหว่างทางไปทำ�ำงานกเ็กดิฉกุคดิ 
ว่านี่อัตตาเรานี่นา ที่เราเจ็บปวดเพราะอัตตาเราต่างหาก มันก็คลาย 
ลงได้บ้าง และคิดว่าไม่มีอะไรที่ต้องชี้แจงกับเพื่อนร่วมงานกลุ่มนั้น 
อีก แต่ก็ยังมีอาการอึนๆ ที่ยังไม่แจ่มใสนัก เพราะอัตตากูยังอยู่

ทัง้นีโ้ยมอยากขอขมากรรมองค์หลวงตา ไม่ว่าด้วยกายกรรม 
วจีกรรม มโนกรรม ทั้งตั้งใจและไม่ตั้งใจ ที่ได้ประมาทล่วงเกิน 
องค์หลวงตา ขอองค์หลวงตาโปรดงดซึ่งโทษล่วงเกินอันนั้น ขอ 
น้อมกราบองค์หลวงตาด้วยใจเคารพเทิดทูนบูชา

	 เรื่่�องทางโลก การเรีียนรู้้�ศาสตร์์อะไรสัักอย่่าง หรืือ 
การทำำ�งานอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งที่่�ให้้มููลค่่าราคาค่่าตอบแทนสููง แม้้จะ 
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เป็็นการสร้้างสมมติิใส่่ตััวให้้ดููดีีมีีราคา จะให้้ดีี ให้้เต็็มที่่� ยัังต้้อง 
ใช้สมาธิ ใช้จิตมุ่งมั่น ละจากคนที่เรารักเราชัง พ่อแม่ญาติพี่น้อง 
ลกูผวัเมยี มุง่มัน่กบัสิง่นัน้อย่างเตม็ที ่เตม็ความสามารถ ยอมไกล 
จากพรากกันอย่างน้อย เป็นชั่วโมง เป็นวัน เป็นเดือน เป็นปี หรือ 
อาจเป็น็หลายๆ ปี ีอย่า่งพวกที่่�ไปศึกึษา ทำำ�งานในกรุงุเทพ หรือือยู่่� 
ต่า่งประเทศ เขาจึงึได้ตั้ัวตน ได้ส้ิทิธิ ิได้ก้ารยอมรับั ได้ค้่า่ตอบแทน 
สููง ได้้ลาภ ยศ สรรเสริิญ สุุขอามิิสนั้้�นๆ

ดีกว่านั้นเข้ามาหน่อยก็คงเป็นเร่ืองของศีลธรรม ต้องม ี
เบญจศีล เบญจธรรมกำ�ำกับพฤติกรรมของคนเอาไว้ ศีล ๕ ได้แก ่
ไม่่ฆ่่า ไม่่ลัักขโมย ไม่่ประพฤติิผิิดประเวณีี ไม่่มุุสา ไม่่เสพสุุรา 
ยาเสพติิด อัันนี้้�เราทั้้�งหลายรู้้�กัันอยู่่�แล้้ว

เบญจธรรมนั้น ได้แก่
๑. เมตตา ความปรารถนาอยากให้คนอื่นมีสุข มีหลาย 

ระดับ เช่น เมตตากับสัตว์ดิรัจฉาน เมตตากับพี่น้องญาติสาย 
โลหติ เมตตากบัสรรพสัตว์เพือ่นร่วมโลก สรุปคอืเมตตามปีระมาณ 
จำ�ำกัด กับไม่มีประมาณ อันนี้หากอยากให้ตนเองหลุดพ้น ต้องฝึก 
จิตไม่ให้มีความเห็นต่างของรูปนาม ความเกิด แก่ เจ็บ ตาย.. 
อนจิจัง ทกุขัง อนตัตา เหน็ทกุสิง่อย่างลงสภาวะเดยีวกนันีท้ัง้หมด

๒. สัมมาอาชีพ อาชีพสุจริต ไม่มีปัญหาทางด้านกฎหมาย 
ศีลธรรม ความสงบเรียบร้อยดีงามของสังคม และไม่กระทบกับ 
ความปกติจิตของเรา เช่น ฝืนมโนสำ�ำนึก ทำ�ำงานกับคนพาลใจร้อน 
ไม่เป็นงาน มีอคติ.. สมณะผู้ละการครองเรือน จะใช้การปฏิบัติดี 
ปฏิบัติชอบเป็นเครื่องอยู่ของชีวิตเลี้ยงชีพ 
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๓. กามสังวร สำ�ำรวมในกาม ผัวเดียว เมียเดียว รู ้การ 
หักห้ามใจในอารมณ์กิเลสตัณหาราคะที่เกิดขึ้น

๔. สัจจะ มีความจริงใจต่อตนเองและผู้อื่น
๕. สติสัมปชัญญะ มีความระลึกรู้ตัวอยู่เสมอ รู ้ฐานะ- 

อฐานะ คติ-อคติ โคจร-อโคจร และรู้รูปรู้นาม รู้อริยสัจธรรม
นี่อาจรวมถึงหลักปฏิบัติอื่นๆ ที่พระพุทธองค์ทรงสอน 

คฤหัสถ์ตามท่ีต่างๆ มากมายหลายพระธรรมขันธ์ แต่ก็เป็นการ 
แก้ทุกข์เฉพาะเรื่อง เฉพาะบุคคล เฉพาะครั้งครา ไม่ใช่ธรรมของ 
อริยชน ไม่ใช่เรื่องปรมัตถ์ ไม่ใช่เรื่องอริยสัจ แต่เป็นโลกียธรรม 
สมาทานแล้วไม ่อาจพ้นทุกข ์ ตามความหมายสี่คู ่แปดบุรุษ
ผู้ปรารถนาแค่กัลยาณชน เพียงต้องการการสร้างภาพ เพื่อลาภยศ 
สรรเสริญ สุข หรือเป็นเทพนิกายหมู ่ใดหมู ่หน่ึง  ก็คงไม่ต้อง 
ขวนขวายอะไรให้มาก 

แต่หากต้องการพัฒนาจิตเข้าสู่เสขภูมิ ทำ�ำชีวิตให้มีแก่นสาร 
เป็นมรรค เป็นผลพ้นโลกเช่นพระอริยเจ้าท้ังหลาย ก็จำ�ำเป็นต้อง 
ทิ้งสมมติ ละความสุขแบบโลกๆ ทิ้งเวทนาและสัญญาเดิมให้ได้

มีีแต่่ธรรมะเท่่านั้้�นที่่�ไม่่มีีการลงทุุน เพีียงแต่่ทำำ�ใจให้้เป็็น 
กลางๆ แล้วจะมองเห็นทุกอย่างคอืสมมติ และความว่างเปล่าเท่านัน้ 
ไม่มีคำ�ำว่าเสียสละหรือไม่เสียสละอะไรเลย

ในเมื่อพูดกันเห็นกันอยู่แล้วว่าทุกอย่างว่างเปล่า ไม่มีอะไร 
เป็นของของตน ทุกส่ิงอย่างล้วนยืมเขามา ทุกอย่างเป็นการทำ�ำงาน 
ของอวิชชาตัณหา เป็นปฏิกิริยาของปฏิจจสมุปบาทสายเกิด เป็น 
เรื่องของการเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในทุกข์ทั้งนั้น เป็นมหันตภัยของ 
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ชีวิต ไม่มีสัตว์บุคคลตัวตนเราเขาที่ไหน
เราเป็นพุทธศาสนิกชน สมาทานเป็นพุทธมานาน หากยัง 

ไม่มีความรู้แจ้งทุกข์ในวัฏฏะเช่นนี้ แสดงว่าปฏิบัติอยู่กับปัจจุบัน 
ธรรมที่แท้แบบปรมัตถ์ยังไม่ปรากฏ ยังเห็นต่างจากวิถีอริยะสู่การ 
ดับทุกข์โดยสิ้นเชิง

การต่่อต้้านเช่่นนี้้�มีีมาแล้้วแต่่สมััยพุุทธกาล คนไปฟัังธรรม 
พระตถาคตแล้้วเลื่่�อมใส คิิดออกบวชโดยแม่่บ้้านเขาไม่่เห็็นด้้วย 
จนถึงขั้นต้านพระผู้มีพระภาคเจ้าไม่เข้าไปบิณฑบาตกันเลยทีเดียว

หรือแม้แต่พระเจ้าสุทโธทนะให้คนมาทูลกราบนิมนต์ท่าน 
กลบับ้านเกดิ ยงักำ�ำชบันกัหนาว่าห้ามบวชนะ แต่สดุท้าย เมือ่ได้รบัรู้ 
ความจรงิของชวีติผ่านพระธรรมเทศนาเกดิดวงตาเหน็ธรรม ในทีส่ดุ 
ก็ออกบวชประพฤติพรหมจรรย์เพื่อทำ�ำท่ีสุดแห่งกองทุกข์ท้ังส้ินนี ้
พระพุุทธองค์์ตรััสว่่า ฆราวาสเป็็นเส้้นทางที่่�เปื้้�อนฝุ่่�นผง เส้้นทาง
สมณะปราศจากฝุ่่�นผง

ดัับความคิิดความเห็็นทั้้�งหมดนั้้�นได้้จึึงเป็็นธรรม คิิดดููเถิิด 
ปฏิปทาของพระพุทธเจ้า พระสาวกสมัยพุทธกาล รวมถึงสมัย 
ปัจจุบันท่านเข้าถึงอริยธรรมอันนั้นกันได้อย่างไร ครองเรือนไป 
สุดท้าย เมื่อเกิดสัมมาทิฏฐิ เห็นความจริงของสังขาร คิดได้ ไม่มัว 
เสียเวลากับมายาขันธ์ ก็ต้องทิ้งสิ่งสมมติที่ตนหลงอยู่ดี นั่นแหละ 
คือทางแห่งพระนิพพานอันเป็นธรรมหมดจด

เรือ่งทางธรรม คอืเร่ืองของการดบัทุกข์ตามอริยสจั โลกตุตร 
ธรรม ธรรมพ้นโลก ต้องเป็นเรื่องเหลือวิสัยของปุถุชนคนธรรดา 
ที่จะปฏิบัติได้ คนที่ยังมีความคิดความหวัง ความเห็นเป็นอย่างอื่น 
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ย่อมไม่อาจสมาทานปฏิบัติอย่างอุทิศตนได้ แม้ผู้ยังมีจิตไม่มั่นคง 
ยังมีนิวรณ์ ๕ รุมเร้า ไม่ม่ันใจในพละกำ�ำลังอินทรีย์ ความรู้ความ 
สามารถของตนไม่แก่กล้า ย่อมไม่อาจสู ้หน้ากิเลสได้  เขาย่อม 
หลีกเลี่ยงเส้นทางนี้วนไปสู่เส้นทางปุถุชนคนเดิมๆ เป็นธรรมดา

“คนจริงรู้ของจริง”.





หมวด
ความเห็น
เฉพาะเรื่อง
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คำ�ำถาม ๑

หลวงตามีความคิดเห็นเกี่ยวกับเรื่องการุณยฆาตอย่างไร 
บ้างครับ ซึ่งเป็นปัญหาของวงการแพทย์ในปัจจุบัน

	 การุุณยฆาต ความหมายคืือ ฆ่่าด้้วยความการุุณ 
ทำำ�ให้้เขาตายดีีกว่่าอยู่่�อย่่างทรมาน  เพราะเหตุุว่่าได้้ช่่วยอย่่าง 
สุุดวิิสััยแล้้ว ก็็ไม่่มีีผลดีีขึ้้�น แต่่ปััญหาอยู่่�ที่่�ว่่าฆ่่าอย่่างไร ผู้้�ปฏิิบััติิ 
จึงึจะไม่เ่ป็น็ทุกุข์ ์และอีกีปัญัหาหนึ่่�งคือืตายดีกีว่า่มีชีีวิีิตอยู่่�จริงิหรือื?

โดยสามัญสำ�ำนึกของมนุษย์ปุถุชน ผู้ยังไม่แจ้งถึงสภาวะ 
ก่อนเกิดหลังตายว่าเป็นเช่นไร จิตวิญญาณตัวตนที่จะไปเกิดใน 
ภพภููมิใหม่่มีหีรืือไม่่ ตายแล้้วไปไหน โลกนี้้�โลกหน้้ามีีอยู่่�จริิงหรืือไม่่ 
อย่่างไร  เราทั้้�งหลายก็็คงหนีีไม่่พ้้นความยึึดติิดนึึกคิิดปรุุงแต่่ง 
ด้วยอำ�ำนาจของอวิชชามากน้อยตามจริยธรรม คือกลไกกรอบของ 
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ความคิดที่ได้รับมาจากบรรพบุรุษ อาจด้วยการอ้างความชอบธรรม 
จำ�ำเป็นต่างๆ นานา มาเป็นแพะรับโทษความรู้สึกสำ�ำนกึผดิถูกอนันัน้ 
ให้สิทธิ์วินิจฉัยกับแพทย์ โดยความเห็นสมรู้ร่วมคิดจากลายเซ็น 
ญาติมิตรทั้งหลายซ่ึงก็พอเป็นยันต์คลายความรู้สึกผิด ความคิด 
ปรงุแต่งลงได้บ้าง กลายเป็นว่า กูทำ�ำถกู แต่ปัญหาจิต ชวิีตวิญญาณ 
ของผู้ตายกับแพทย์ผู้พรากว่า ความจริงกับสิ่งที่ทำ�ำการุณยฆาต 
มันถูกต้องแล้วหรือ

ความจริงจริยธรรมก็ยังไม่ใช่คำ�ำตอบสุดท้ายของการยุติ 
ปัญหาน้ี เพราะยังมีปมปัญหาหลากหลายชวนให้ตรึก เป็นความ 
รู ้สึกที่ไม่กระจ่างอยู่ในใจ ทำ�ำให้ขาดความเช่ือมั่นในการกระทำ�ำ 
หน้าท่ี...แพทย์หรือเพชฌฆาตบางคนก็กลัวบาปกรรม คนไม่เชื่อ 
ก็ทำ�ำตามความคิดความอยาก

หลักการเหตุผลหลายๆ อย่างของจริยธรรม แม้มีต้นกำ�ำเนิด 
มาจากศาสนาก็จริง แต่วิธีการเข้าถึงองค์ความรู้แบบอภิปรัชญานั้น 
อยู่เหนือภาวะวิสัยของจินตามยปัญญา แต่มรรคจิตนี้ต้องเป็น 
เรื่องของภาวนามยปัญญา คือ เฝ้าดูต้นเค้าเหง้าเรื่องจากภายในจิต 
แล้วองค์ความรู้แบบปฐมภูมิจะประจักษ์แจ้งกับจิต เป็น สันทิฏฐิโก 
รู้เองเห็นเอง องค์ความรู้ที่มีต้นกำ�ำเนิดเช่นนี้จึงสามารถนำ�ำไปใช ้
กับชีวิตในทุกขณะ เป็น อกาลิโก ไม่เลือกเวลา

หลักของพุทธที่ปฏิบัติต่อผัสสะ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส 
อารมณ์นั้นดูเหมือนง่าย แต่การนำ�ำจิตเข้าสู่  เข้าอยู่ในหลักการนี้ 
ยาก โดยจิตจะไม่ปรุงเติมเสริมแต่งอะไร จิตจะรับเพียงแค่รู้เป็น 
สักว่าธาตุตามธรรมชาติ (ธาตุมัตตะโก) ไม่ได้เป็นสัตว์ที่ยั่งยืน 
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(นิสสัตโต) มิได้เป็นชีวะอันเป็นบุรุษบุคคล (นิชชีโว) ว่างเปล่า 
จากความสำ�ำคัญมั่นหมายแห่งความเป็นตัวตน (สุญโญ)

หมอทำ�ำได้ไหม? ทำ�ำกบัคนไข้ด้วยจติว่าง ไม่ให้มโีลภะ โทสะ 
โมหะ อยู ่ในจิตขณะปฏิบัติงาน ทำ�ำให้จิตไม่มีกูมีมึง อยู ่เหนือ 
ถูกผิด เหนือดีชั่ว เหนืออารมณ์ เหนือความคิด (หากมี) ในขณะ 
นั้นๆ หลวงตาว่ายากนะ อย่างมากก็เห็นเพียงว่า ตายดีกว่าอยู่ 
เท่านั้น

เพชฌฆาตทำำ�ได้ไ้หม? ทำำ�ลงไปโดยไม่่สะสมบาปกรรม วางใจ 
ได้้ไหมว่่านี่่�คืือสัักแต่่ว่่าหน้้าที่่� เขาคืือเขา เราคืือเรา ทุุกการกระทำำ� 
ไม่่มีีอุุปาทานความสำำ�คััญมั่่�นหมาย

ปราชญ์ท่านถึงได้กล่าวไว้ไง จะเป็น (สมมติ) ฐานะอะไร 
ทำ�ำอะไร ต้องฝึกใจเราให้เข้าถึงความจริงนั้นก่อน ถึงสัจธรรม 
ไร้สังขารปรุงแต่ง มโนปุพพังคะมาธัมมา แล้วใจจะไม่ปรุงแต่ง 
เป็นทุกข์ทีหลัง.

คำ�ำถาม ๒

การเกิดในชาติภพต่อไปมีจริงไหมพิสูจน์ได้อย่างไร

	 จริง พิสูจน์ได้ด้วยการฝึกฌานจิตจนระลึกชาติได ้
ก็จะเห็นเอง หรือพิสูจน์ได้ด้วยการทดลองตายดูด้วยตนเอง.
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คำ�ำถาม ๓

หลวงตามีความคิดเห็นอย่างไรเกี่ยวกับเรื่องโทษประหาร 
ชีวิตในสังคมไทยว่าควรหรือไม่

	 คงต้องพิจารณาจากเหตุปัจจัยรอบด้านก่อน ด้วย 
เหตุนี้สงคมจึงมีการแต่งตั้งผู้พิพากษาทำ�ำหน้าที่ไง และก็ตัดสินไป 
ตามหลักฐานประมวลความผิดที่มีบทบัญญัติระบุโทษไว้ ในนานา 
อารยะประเทศ เขางดกฎประหารชีวิตกันแล้ว ซึ่งอันนั้นก็ต้องด ู
บริบทรอบด้านของพื้นฐาน จารีตประเพณีวัฒนธรรม ตลอดถึง 
ระบบการศึกษา การบำ�ำบัดดูแลเยียวยารักษาผู้ต้องโทษที่จะคืนสู ่
สังคม ความมั่นใจในประสิทธิภาพระบบความปลอดภัยของชีวิต 
และทรัพย์สินผู้คนในสังคมส่วนรวม ฯลฯ

ณ ปัจจุบันอย่าว่าแต่สังคมไทยเลย แม้สังคมโลกก็ยัง 
จำ�ำเป็นต้องมี เพราะการศึกษาที่เน้นให้คนเข้าถึงความจริงของชีวิต 
เห็นคุณค่าของความเป็นมนุษย์ การศึกษาท่ีเจาะลึกถึงธรรมชาต ิ
ของจิตใจ อันเป็นต้นตอของปัญหา คือ โลภ โกรธ หลง ยังไม่ได้ 
รับความสนใจอย่างจริงจังในระดับนโยบายของรัฐ หรือถึงกับ 
เป็นวาระแห่งประเทศชาติ หรือยกระดับของการพัฒนาจิตวิญญาณ 
แบบวิปัสสนานี้เป็นวาระของมนุษยโลก ที่สำ�ำคัญนโยบายการ 
พัฒนาของรัฐโดยทั่วไปที่เป็นอยู่ วิถีชีวิตจิตสำ�ำนึกที่ขาดการปลูกฝัง 
สัมมาทิฏฐิ หิริโอตตัปปะท่ีเพียงพอ หลงเน้นท่ีความสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน ก่อให้เกิดสิ่งเร้าตัณหา ทำ�ำให้จิตคนเกิดอกุศลรุนแรง 
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ขยายวงกว้างยิ่งๆ ขึ้น
ในสังคมพุทธ หากผู้ใดเป็นผู้ว่ายากสอนยาก เป็นโมฆะ 

บุรุษ เป็นบุคคลผู้เก้อยาก ฝ่าฝืนพระธรรมวินัยกฎระเบียบสังคม 
สงฆ์ เขาก็ใช้มาตรการประหารชีวิตเช่นกัน คือทำ�ำให้ตายไปจาก 
โลกของสัจจะมรรคผล งดการแนะนำ�ำพร่�่ำำสอน อธิศีลสิกขา 
อธิจิตสิกขา อธิปัญญาสิกขา ให้ตายไปจากสังคมอริยะ โดยการ 
นาสนกรรม นิคหกรรม ปัพพาชนียกรรม เนรเทศ ไล่หนี ไล่ให้ 
สกิขาลาเพศไปเสยี...ผลักดนัออกจากสงัคมพระ คนืสูส่งัคมฆราวาส 
ซึ่งก็ต้องอยู่ในกรอบกฎหมายของสังคมนั้นๆ ทั้งนี้เพื่อรักษาความ 
เป็นปกตสิขุของบคุคลสงัคมรอบข้าง ซึง่แต่ละแห่งกจ็ะมบีทบญัญตัิ 
หนักเบาด้วยเหตุปัจจัยที่แตกต่างกันไป อย่างที่ได้กล่าวมาข้างต้น

สรปุง่ายๆ การบริหารมนษุย์ก็เหมอืนกับการบรหิารทรพัย์สนิ 
วัสดุทั่วๆ ไป หากสิ่งของใดไม่เป็นประโยชน์แต่กลับให้โทษ หาก 
ใช้้กลไกของสัังคมบริิหารจััดการแล้้วยัังแก้้ไขไม่่ได้้ ก็็จำำ�เป็็นต้้อง
กำำ�จััด

อันนี้เราต้องยอมรับความจริงว่า มันมีมนุษย์ขยะบางจำ�ำพวก 
ที่ไม่สามารถเข้าสู ่กระบวนการรีไซเคิลอีกได้ มิหนำ�ำซ้�้ำำเป็นขยะ 
ติดเชื้ออีกต่างหาก...คุณคิดจะทำ�ำอย่างไรกับมัน...แน่นอน สิ่งที่เรา 
คิดง่ายทำ�ำง่ายก็คือ ฆ่า! ทำ�ำลาย! แต่มั่นใจหรือว่าได้ใช้เมตตาธรรม 
ถึงที่สุดแล้ว ไม่มีปัจจัยใดๆ ท่ีจะรีไซเคิลขยะจิตวิญญาณดวงนี ้
ได้อีกแล้วหรือ?? ถ้าใช่ก็โอเค ถ้าไม่ใช่ก็เอวัง.
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คำ�ำถาม ๔

เรื่องจริงที่ เกิดกับผม คือว่าโรงจอดรถของสำ�ำนักงานท่ี 
ผมทำ�ำงานอยู่ โครงสร้างทำ�ำด้วยเหล็กหนักมาก และทุกครั้งที่ผม 
ไปทำ�ำงาน ผมจะต้องเอารถเข้าไปจอดตลอด อยู่มาวันหนึ่งผม 
มีความรู้สึกไม่อยากเอารถเข้าไปจอดเลย และแล้วในเวลาต่อมา 
หลังคาโรงรถก็ถล่มพังลงมาทับรถเสียหายไปหลายคัน รถของผม 
รอด เพราะไม่ได้เข้าไปจอด สำ�ำหรับรถที่พัง บางคนไม่เคยเข้า 
ไปจอด

แต่วันเกิดเหตุ ดันเข้าไปจอด จึงพัง อีกเร่ืองหนึ่งเกิดกับ 
คนอื่นคือขณะรถเกิดอุบัติเหตุ  เขารู ้สึกตัวดี  เขากำ�ำหนดสติว่า 
“เห็นหนอ” “ชนหนอ” แล้วเขาก็จับเก้าอี้ไว้แน่น แต่ด้วยแรง 
เหวี่ยงของรถ ทำ�ำให้ตัวเขากระเด็นออกนอกรถ แต่กลับรอดได ้
อย่างปลอดภัย สำ�ำหรับคนอื่นบ้างก็เจ็บ บ้างก็ตาย พระอาจารย ์
จะอธบิายทัง้ ๒ เรือ่งนีอ้ย่างไรครับ โดยผูป้ระสบเหตทุัง้ ๒ รายนี้ 
ปฏิบัติธรรมตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ครับ

	 อธิบายด้วยภาพเหตุการณ์นั้นลึกซึ้งเป ็นจริงย่ิง 
กว่าอาตมาจินตนาการโดยแท้ ก็เพราะคิดไม่เข้าไปจอด มันก็เลย 
ไม่ทับ เพราะบางคนไม่เคยจอด แต่ก็คิดเอาเข้าไปจอด เลยถูกทับ 
เพราะเขาเพียงแต่เห็นหนอ โดยลืมเดินออกให้ห่างหนอ เลยได้รับ 
บาดเจ็บ มันกระแทกน้อยเลยรอดได้ แต่คราวหน้าไม่แน่ และที ่
อยากให้แน่ คืออย่าให้มีคราวหน้า.
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คำ�ำถาม ๕

เวรกรรมมีจริงหรือไม่ ทำ�ำไมคนทำ�ำชวกับบุพการีท้ังกาย 
และวาจาเป็นเวลาที่ยาวนาน ทำ�ำให้ท่านทุกข์ทรมานอยู่ทุกวันนี้ 
ทำ�ำไมเขายังไม่ได้รับผลกรรมใดๆ เลย หรือต้องรอให้ท่านรับกรรม 
เสียเอง

	มี จริิง ที่่�เห็็นเช่่นนั้้�นเพราะยัังมีีกรรมบางชนิดมาคั่่�น 
ให้้อยู่่� ตามจริิงคนทำำ�กรรมนั้้�น กรรมมัันให้้ทุุกข์์ทั้้�งที่่�ก่อนทำำ� 
ขณะทำำ� และหลังักระทำำ�กรรมนั้้�นอีกีด้ว้ย คือืเป็น็การให้ผ้ลเป็น็ทุกุข์์ 
ทางด้านจิตใจก่อนแล้วไงล่ะ.

คำ�ำถาม ๖

คำ�ำถามนี้อาจจะไม่เกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม แต่สงสัยว่า 
คนที่เขาเป็นทุกข์มากๆ หาทางออกไม่ได้และคิดฆ่าตัวตาย อย่าง 
เช่นผู้ติดเชื้อ HIV เพราะอะไรเขาถึงว่าเป็นบาป ในเมื่อตามหลัก 
สัจธรรม คนเราต้องตายทุกคน และสังขารเป็นของไม่เที่ยง เขาหา
ทางออกในการดับทุกข์แบบนี้ เพราะอะไรจึงเป็นบาป

	 บาปคืออวิชชา ความไม่รู้แจ้งจึงทำ�ำให้เกิดโลภ โกรธ 
หลง หลงเข้าไปอยู่ในความคิดว่าการตายคือการพ้นทุกข์... จะมี 
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เชื้อ HIV หรือไม่มีก็ตาม หากคิดฆ่าตัวตายด้วยอำ�ำนาจของ 
ความโลภ ความโกรธ ความหลงแล้วไซร้ จิตย่อมเป็นทุกข์ เป็น 
บาปเสมอ.

คำ�ำถาม ๗

อยากให้หลวงตาให้คติเกี่ยวกับพระเคร่ือง เคร่ืองรางของ 
ขลัง คุ้มครองได้จริงไหม

	 เคร่ืองรางคือนิมิตหรืออุปาทานให้จิตติดยึด เป็น 
รางรองรบัจติให้วิง่ตามนัน้ ของขลงัคอืวตัถอุปุาทานขงัจติไว้ในทีม่ดื 
ไม่ให้ได้พบแสงสว่างหรือมีอิสรภาพ เรียกอีกอย่างว่าไสยศาสตร ์
ความรู้ที่ทำ�ำให้จิตหลับไหลหลงงมงาย เครื่องรางของขลังเป็นเครื่อง 
เหน่ียวนำ�ำใจได้เฉพาะคนที่ยังไม่เกิดปัญญา คนที่ยังเช่ือความเช่ือ 
ที่เป็นสมมติ แต่สำ�ำหรับอริยชนผู้เห็นแจ้งอริยสัจแล้วไม่ใช่.
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คำ�ำถาม ๘

การทีจ่ะบอกว่าคนนัน้ด ีต้องทำ�ำเหมอืนเราหรือไม่ และการที่ 
บอกว่าคนนั้นไม่ดีต้องทำ�ำเหมือนเราหรือไม่

	 คนดีมีหลายระดับ อยู ่ที่ว ่าจะใช้เกณฑ์อะไรวัด? 
เป้าหมายเพื่ออะไร? ...ดีท่ีสุดคือ ว่างจากความหมายแห่งความ 
เป็นตัวตน พ้นทุกข์แบบพระพุทธเจ้าเป็นอาทิ พระอรหันตสาวก 
ทั้งหลายรองลงมา และสุดท้ายคือดีแบบชาวบ้านเราๆ ท่านๆ คือ 
เอาศีลธรรม จริยธรรม วัฒนธรรม เป็นกฎเกณฑ์เครื่องชี้วัด... 
ถ้าเรามีดี (ธรรมสัจจะ) ในตัวจริงๆ เป็นผู้รู ้เท่าทันทุกข์ เป็นผู้ 
สิ้นทุกข์ เราเองก็สามารถเป็นเครื่องชี้วัดให้กับคนอื่นและปรากฏ 
การณ์อื่นใดในสังคมได้ ความดีวัดที่มีปัญญารู้แจ้งอริยสัจ ไม่ด ี
คือชีวิตที่ถูกครอบทับด้วยตัณหาอวิชชา.

คำ�ำถาม ๙

หนูมีญาติผู้ใหญ่ที่นิยมในทางธรรม ปฏิบัติอยู่เสมอ ไป 
ช่วยงานที่สำ�ำนักปฏิบัติประจำ�ำ แต่ได้ยินเรื่องไม่ดีเกี่ยวกับเจ้าสำ�ำนัก 
นั้นๆ ว่าดื่มเบียร์ และอยู่กับสีกา แต่ญาติผู้ใหญ่ท่านนั้นก็แก้ต่าง 
ให้ตลอด และให้ความเชื่อถือมาก มีอะไรก็เอาไปให้หมดถึงกับ 
จะเอาของที่บ้านไปขายเอาเงินไปทำ�ำบุญ ใครว่าท้วงติงก็ไม่ฟัง 



306

ส า ย ต ร ง ห ล ว ง ต า  เ ล ่ม  ๒

บ้างก็ว่าเจ้าสำ�ำนักคนนี้มีของ หรือไม่ก็อาจจะเชื่อมากจริงๆ ด้วย 
ตนเอง ในกรณีน้ีตัวหนูนึกถึงหลวงตา จึงอยากเรียนปรึกษาว่า 
ควรทำ�ำอย่างไรดีคะ เป็นไปได้ไหมว่าจะโดนของจริงๆ หรือถ้าเชื่อ 
ด้วยตนเองจริงๆ ทางบ้านก็เป็นห่วงว่าปล่อยไปอย่างนี้จะดีหรือ 
แต่ไม่รู้จะทำ�ำอย่างไร

	 ความจริงเรื่องนี้ไม่รู้ว่าเป็นอย่างไรแท้ แต่การที่เรา 
จะคิดเร่ืองของคนอ่ืน มันทุกข์น่ะ ด้วยเพราะการเป็นญาติมิตร 
ก็คงอดไม่ได้ต้องช่วยเหลือให้เขาเกิดปัญญา ซึ่งแน่นอนว่าผู ้ 
ช่วยเหลือชี้ทางก็ต้องเป็นผู้มีการตั้งตนไว้ชอบ อัตตสัมมาปณิธิ 
ประพฤติิเป็็นแบบอย่่างที่่�ดีได้้ จนผู้้�ที่่�จะได้้รัับ การชัักนำำ�ชี้้�แนะ 
เกิิดศรััทธาเลื่่�อมใส ทำำ�นองว่่าตััวอย่่างที่่�ดีี มีีค่่ากว่่าคำำ�สอน

เป็นไปได้ไหมที่จะชักนำ�ำทั้งกายและใจเขาไปหาบัณฑิต 
หรือกัลยาณมิตรท่ีมีความรู้ความสามารถ ปฏิปทาอันเยี่ยม จน 
สามารถเป็็นเหตุุปััจจััยให้้เกิิดการพลิิกจิิตถ่่ายคืืนอััตตาความคิิด 
ที่่�หลงทางกลัับมาได้้

ไม่รู ้ว่าคนผู้ต้นเหตุมีอัตตามากมายแค่ไหน อุปนิสัยเป็น 
อย่างไร การวนิจิฉัยนีจ้งึลำ�ำบาก แต่อย่างไรกต็าม กเ็ป็นกำ�ำลงัใจให้ 
ผู้มีจิตเมตตาอยากช่วยเหลือผู้อื่นพ้นทุกข์ ให้ทำ�ำไปเถอะ จงอย่า 
ท้อถอย พยายามให้มากแล้วจะเห็นทางด้วยตัวของตัวเอง 

เชื่อไว้เสมอว่าทุกอย่างไม่เท่ียง ทุกอย่างเปลี่ยนแปลงอยู่ 
ตลอดเวลา ไม่ว่าจะวัตถุหรืออารมณ์ ความพยายามอยู่ที่ไหน 
ความสำ�ำเร็จอยู่ที่นั่นนี่เป็นพุทธพจน์.
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คำ�ำถาม ๑๐

อยากทราบว่าทำ�ำไมที่สกลนครถึงมีเกจิอาจารย์หลายท่าน 
จนได้ชื่อว่าเป็นดินแดนแห่งธรรมะ ดินแดนแห่งอริยะ

	 คงเพราะความสัปปายะ ๕ ได้แก่ อาหารสัปปายะ, 
อากาศสัปปายะ, อาวาสสปปายะ, บคุคลสัปปายะ, ธรรมะสัปปายะ.

คำ�ำถาม ๑๑

ผมมีคำ�ำถามที่สงสัยมากคือ ในสวรรค์ ๑ วัน = ๑๐๐ ป ี
มนุษย์ แล้วมีท่ีไหนบ้างหรือไม่  ท่ี ๑ วันมนุษย์ = หลายวันของ 
ที่นั่น ถ้าไม่มีทำ�ำไมเวลาของมนุษย์ถึงได้เดินเร็วท่ีสุด (เพราะโลก
มนุษย์มีสภาพเป็นกายหยาบรึเปล่า)

	 มติิเวลาของความสขุทุกข์นีย้ากจะเปรยีบอปุมาอุปไมย 
ความสขุเป็นสภาพธรรมแห่งความพอใจ ความทกุข์เป็นสภาพธรรม 
แห่งความไม่พอใจ แน่นอนความพอใจคือความสุข ผู้คนชอบ 
ไขว่คว้าแสวงหาแต่ดูเหมือนว่ามันกลับวิ่งหนีเรา ตรงกันข้าม ความ 
ไม่พอใจหรือความทุกข์เรายิ่งปฏิเสธ หรือหนีมันแต่เราก็ยิ่งเจอ 
ความสุขสบายคือสวรรค์ ซึ่งมีอยู่ชั่วประเดี๋ยวประด๋าว สขเมื่อใด 
ก็ได้ขึ้นสวรรค์เมื่อนั้น ทุกข์เมื่อใดก็ตกนรกเมื่อนั้น สวรรค์มาจาก 
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คำ�ำว่าสุคติ แปลว่าที่อยู่ดีสะดวกสบาย เป็นที่อยู่หรืออุบัติของจิต 
ในธรรมวินัยของพระตถาคตนี้มักเรียกผู้มีเทวธรรม หิริโอตตัปปะ 
มีกิรยิามารยาทคณุธรรมดี คอืเทวดา หรือผูด้ำ�ำรงชวิีตอยูบ่นสวรรค์

ในภาคปฏิบัติ  เวลาจิตเราเป็นสมาธิจะมีความสุข และ 
รู้สึกได้ว่ากาลเวลาหมุนเร็วมาก เดี๋ยวค่�่ำำมืดแล้ว นอนเดี๋ยวเดียว 
ก็สว่างแล้ว แต่หากจิตติดอารมณ์จมอยู่กับทุกข์ ขลุกอยู่กับตัณหา 
กาลเวลาจะมีอิทธิพลต่อจิตมาก เช่นนักปราชญ์ท่านกล่าวไว้ว่า 
กลางคืนนานค่�่ำำสำ�ำหรับผู้ป่วยไข้ หนทางยาวไกลสำ�ำหรับผู้แบก 

ของหนัก วัฏสงสารยืดยาวนานสำ�ำหรับผู้ไม่รู้แจ้งสัจธรรม

๑๐๐ ปีของนรก = ๑ วันของมนุษย์ อายุความสุขร้อยป ี
ในเมืองมนุษย์นั้น หากเปรียบเทียบแล้วก็เป็นเวลาเพียงแค่วัน 
เดียวของเทวดา หากมองอีกในแง่หนึ่ง หากอายุเทวดาหรือ 
เมืองสวรรค์มี ๑๐๐ ปี ก็คงมีมากถึง ๓๖,๕๐๐ ของเมืองมนุษย์ 
กันเลยทีเดียว สวรรค์เป็นเร่ืองของกามาพจร เป็นเร่ืองของจิต 
การยึดติดอยู่กับเวทนาขันธ์ ไหลไปอยู่กับความใคร่ความอยาก 
จิตหลงเพลินเดินอยู่ในอารมณ์อันเป็นท่ีต้ังแห่งความเป็นสมมต ิ
มายาตัณหาครอบงำ�ำจิตให้ติดอยู่ในแต่ละขณะ จนถึงกับเป็น 
อุปาทาน เป็นภพชาติ อัตตาตัวตนอยู่เช่นนั้นกันเลยทีเดียว ความ 
ไม่มีจริงหรืออนันตภาวะของสวรรค์ แล้วทำ�ำให้คนที่ยังไม่รู้แจ้ง 
หลงยึด ติดตามแสวงหาดังเช่น คนท่ีติดละครทีวี สุดท้ายก็ 
ว่างเปล่า สัพเพ สังขารา อนัตตา ลำ�ำดับภพชาติที่อยู่จิต ที่ดีที่สุด 
จนถึงแย่ที่สุด ดังนี้



309

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

อริยบุคคล คือ จิตผู้ฝึกจิตละสังโยชน์ที่ยังอยู่ในจิตได้ด้วย 
มรรคญาณ ผลญาณ ตามแต่วิปัสสนาภูมิที่ฝึกฝนปรากฏ เป็น 
ผูม้จีติเทีย่งถาวรในภมูนิัน้ๆ แล้ว จนถงึดบัมอดไฟในจติได้สิน้ซาก

พรหม คือ จิตผู้ติดอยู่ในฌาณหรือในสมาธิเป็นอุปาทาน 
หรือแบบเพ่งสะกดจิตตัวเองไว้กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เช่น เพ่งติดอยู่ 
กับรูป อาศัยรูปเป็นนิมิตก็เป็นรูปฌาณ หากอาศัยส่ิงที่เป็นอรูป 
เช่น อากาศ วิญญาณ ความรู้สึกเวทนา ก็เป็นอรูปฌาณ

เทวดา คือ จิตที่ติดเพลินอยู่ในสุขเวทนาที่ปรากฏ ๖ ขั้น 
หรือ ๖ ภูมิ คือ หู ตา จมูก ลิ้น กาย และใจ มีความสะดวก 
ในการแสวงหาและได้มาซ่ึง สัญญา เวทนาอารมณ์ พวกนี้จิตจะ 
ติดดี เช่นผู้ดีในสังคม

มนุษย์ คือ จิตที่ติดอยู่ในสภาพธรรมที่มีทุกอารมณ์ เช่น 
สุข ทุกข ์ สงบ สบาย อุเบกขา หงุดหงิด  โกรธ  โลภ หลง 
ปล่อยวาง ว่าง คิดมาก เบื่อ อยาก ฯลฯ ขึ้นลง ไม่ยืนยาวคงที่ 
อะไร ดีช่ัว สุขทุกข์คละเคล้ากันไป มีจริยธรรม วัฒนธรรม คอย 
ประคับประคอง ก็คือ ชีวิตของคนท่ัวไปนี่เอง...จิตมนุษย์นี้เป็น 
สภาพธรรมที่พร้อมจะฝึกและพร้อมที่จะเปล่ียนเป็นอะไรก็ได้ มอง 
ได้อีกอย่างคือ เป็นศูนย์กลางของจักรวาล หรือจิตเป็นศูนย์กลาง 
ภพภูมิ

ดิรัจฉาน คือ จิตที่ติดยึดอยู่กับสัญชาตญาณ ไหลไปตาม 
ความอยาก ไม่มีจริยธรรมเป็นแกนในการดำ�ำรงชีพ อยากรู ้สึก 
อย่างไรก็แสดงออกเช่นนั้น ไม่มีมายา แต่ก็ไม่มีปัญญารู้ตัว 
รู้อารมณ์
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อสูรกาย คือ จิตพวกท้อแท้ ไม่อาจหาญ ท้อถอย รอคอย 
วาสนา หมดอาลัยตายอยากกับชีวิต ความรู้สึกดิรัจฉาน ไม่กล้า 
แสดงออก ขาดความมั่นคงในตัวเอง แรงขับไม่พอจะผลักดันสู ่
ภพภูมิใดได้

เปรต คืือ จิิตผู้้�ติิดอยู่่�แต่่ในความอยากความหิิว ไม่่มีีเวลา 
ไม่มีโอกาสให้ไปคิดเร่ืองอื่น ความหิวครอบงำ�ำจิตอยู่ตลอดเวลา 
เดิมที จิตเปรตนี้จะชี้ไปท่ีติดอาหารการกิน ติดรสชาติเป็นหลัก 
แต่เปรตก็แยกอีก ๑๐๘ ระดับ

อธิบายเสียยืดยาวเผ่ือผู้ที่ไม่มีพื้นฐานจะได้เกิดความเข้าใจ 
ร่วมกัน

สรุปอายุ ๑๐๐ ปีต่อ ๑ วัน ก็จะเริ่มที่
๑ วัน โสดาบัน	 = ๑๐๐ ปี ในพรหมโลก
๑ วัน	 ในพรหมโลก	 = ๑๐๐ ปี ในเทวโลก
๑ วัน ในเทวโลก	 = ๑๐๐ ปี ในมนุษย์โลก
๑ วัน ในมนุษย์โลก	 = ๑๐๐ ปี ในดิรัจฉานภูมิ
๑ วัน ในดิรัจฉานภูมิ	= ๑๐๐ ปี ในอสูรกายภูมิ
๑ วัน ในอสูรกายภูมิ	 = ๑๐๐ ปี ในเปรตภูมิ
๑ วัน ในเปรตภูมิ	 = ๑๐๐ ปี ในนรกภูมิ

กาลเวลานี้สมมติโดยอาศัยทุกข์สุขเป็นตัวตั้งชี้วัด.
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คำ�ำถาม ๑๒

ผลการประเมิน เด็กได้เกิดการเรียนรู้ หรือเข้าใจการปฏิบัติ 
ภาวนาจริงแท้ขนาดไหน หรือแค่เด็กได้ทำ�ำ ก็ถือว่าบรรลุผลแล้ว 
เพราะไม่เช่นนั้นจะเป็นแค่การล้างสมองเด็ก จริงแล้วผมเห็นว่า 
เป็นส่ิงที่ดีที่เด็กได้อยู่ใกล้ธรรมะ แต่โดยพัฒนาการเด็กวัยนี้ หาก 
เด็กไม่รับในสิ่งที่ใส่เข้าไป อาจฝังในจิตใต้สำ�ำนึก อาจมีคนเกลียด
ศาสนาเพิ่มขึ้นในอนาคตได้ ดาบมีสองคมครับ

	 การเรียนอนุบาลเรียนด๊อกเตอร์มีผลเกี่ยวพันกัน 
เสมอ จริยธรรมกับปรมัตถธรรมก็เกี่ยวพันกันเช่นกัน เราผู้ใหญ ่
สมควรให้เด็กได้เรียนรู้ไหมว่า สติ ความคิด ความอยาก หรือ 
อารมณ์ มันคนละอันกัน อารมณ์ดับได้ถ้าสติอยู่กับปัจจุบันเป็น 
เด็กกินเนื้อผลไม้ไม่ได้ก็ให้กินน้�้ำำผลไม้ก็ได้ ศาสนามีแก่น กระพี ้
เนื้อ เปลือก สะเก็ด ต้องรู้จักวิธีป้อน ทุกคนเรียนรู้ได้ แต่อาจ 
ยังทำ�ำไม่ได้ ต้องพิจารณาจากหลายปัจจัย อย่าเอาความวิตกกังวล 
ออกหน้า

แค่่ดููคำำ�ถามก็็รู้้�ว่า  เป็็นผู้้�ไม่่ประสีีประสาเรื่่�องธรรม  เรื่่�อง 
พุุทธศาสนา เรื่่�องชีีวิิตจิิตใจ เป็็นคนประมาทขาดวิิชชาฯ คนเป็็น 
เช่นนี้มีเยอะมาก เอาแค่เกิดความเข้าใจ มีศรัทธาอยากฝึกจิตตน 
แค่นี้ก็หายาก

ท่า่นฮวงโป อุปุมาว่่า คนไม่รู่้้�แจ้ง้ธรรมะเยอะเท่า่กับัขนควาย 
แต่่คนที่่�เข้้าใจยอมรัับเรื่่�องนี้้�ได้้เท่่ากัับเขาควาย คงต้้องตอบยาว 
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อธิบายกันยืด  เพราะคนที่มีเหตุผลสงสัยได้เช่นนี้ จิตยังไม่มี 
พื้นฐาน สมัยอนุบาลคงไม่ผ่านการฝึกใจมาเลย น่าเสียดายโอกาส 
จริง นี่ไงคือเหตุผลที่สถานฝึกปฏิบัติบางแห่งเขาจึงอยากให้เยาวชน
หัวหงอก หรือผู้ปกครองทั้งหลายได้เข้าฝึกอนุบาลจิตตัวเองด้วย 
เผื่อจะได้ไม่สงสัย ว่าเขาฝึกสอนอะไร? สอนทำ�ำไม? สอนอย่างไร? 
เหมาะสมหรือไม่? อุปสรรคปัญหา ตลอดจนวิธีการแก้ไขอย่างไร? 
ศักยภาพของคนสอน ศกัยภาพของคนเรียนมากน้อย ดไีม่ด ีเขาจนู 
กนัเช่นไร ฯลฯ หากผลลัพธ์ออกมาดไีม่ด ีได้ไม่ได้ ได้น้อย ได้มาก 
มันผิดพลาดกันที่ขั้นตอนไหน เหตุปัจจัยอะไร?

ความรู้ความเห็นเช่นนี้ควรจะมีอย่างยิ่ง ในฐานะที่เรากำ�ำลัง 
จะเป็็นสถาปนิิกสร้้างคน การให้้กำำ�เนิิดคนด้้วยกิิเลสตััณหานั้้�น 
มันัง่า่ย แต่่การปลููกฝังัสร้างจิติวิญิญาณที่่�เป็น็สััมมาทิิฏฐิให้้กัับตััวเอง 
หรืือกัับคนที่่�เรารััก เช่่นให้้กัับลููกตััวเอง นั้้�นแสนยาก

ลองถามตัวเองดูซิว่าเข้าใจความจริงของชีวิตนี้แค่ไหน?
แต่่ก็็เข้้าใจได้้ว่่า ถ้้าไม่่ผ่่านการฝึึกฝนจิิต ไม่่มีีสมาธิิปััญญา 

ว่่างจากอััตตา ไม่่แจ้้งสััจธรรมในจิิตตััวเองได้้หรอก แต่่จะสาย 
ไปบ้้างก็็ไม่่เป็็นไร ควรพาใจไปล้้างสมองเสีียบ้้างก็็จะดีี สมองจะ 
ได้ใ้ส จะได้้ใจที่่�มีสัมัมาทิิฏฐิ ิลืมืตาเห็็นโลกเห็็นธรรมกัับเขาเสีียบ้้าง 
ไม่่เช่่นนั้้�นก็็จะถููกตััณหาอััตตาตััวตนปิิดบัังไว้้ สุุดท้้ายก็็กลายเป็็น 
“โมฆะบุุรุุษ”

คนในโลกนี้มี ๒ ตา ได้แก่
๑. มังสะจักษุ คือ ตาเนื้อ หมายถึง ความรู้ที่ได้จากการ 

เรียนรู้ศึกษาทักษะวิชาชีพทั่วไป
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๒. ธรรมจักษุ คือ ตาธรรม หมายถึง ความรู้ตัวท่ีเห็น 
ธรรมชาติชีวิตจิตใจที่มันไม่มีทุกข์ เห็นโลกท่ีว่างเปล่าความหมาย 
มั่่�นอััตตาตััวตน อาจชั่่�วขณะ หรืือตลอดชีีวิิตที่่�เรีียกว่่านิิพพานได้ ้
ยิ่่�งประเสริิฐ

ความมุ่่�งหมายของคนเราที่่�เกิิดมาไม่่ว่่าจะอยู่่�ในฐานะเช่่นไร 
ใจก็ไม่ต้องการมีทุกข์ พ้นทุกข์ด้วยกันทั้งนั้น แม้แต่คนที่เรารัก 
เราเองก็ต้องการให้เขาได้สิ่งที่เรารู้เห็นเช่นกัน

นิยามความหมายของความสุขทุกข์ของคนที่เห็นชีวิตลึกตื้น 
ต่างกัน ย่อมแตกต่างกันเป็นธรรมดา แต่ทุกคนก็ควรจะเรียนรู ้
มิใช่หรือ แต่ทั้งนั้นทั้งนี้ก็ขึ้นกับการเห็นแจ้งธรรม การสังเกต 
ธรรมชาติปัญหาทุกข์ที่แท้จริง การเรียนรู้สดับรับฟัง คนเป็นทุกข ์
แค่ไหนบ่งบอกถงึสตปัิญญา การเข้าถงึความจรงิของสจัจะ มแีค่นัน้ 
หรือไม่รู้สัจจะอะไร แม้แต่สมมติก็ไม่เข้าใจ จิตหลงจม ยึดติดอยู่ 
กับสมมติมายาไปวันๆ

เหมืือนคนตาบอดมาแต่่กำำ�เนิิดไม่่รู้้�ตััวเองตาบอด มีีคนตาดีี 
เพราะรัักษาหายแล้้วชวนไปรัักษา ก็็มัักอ้้างว่่าตััวเองไม่่ได้้บอด

เขาเห็็นว่่าเราเป็็นโรคแล้้วชวนไปรัักษา ฉัันไม่่มีี-ฉัันไม่่ได้้ 
เป็็นทุุกข์์ ชีีวิิตฉัันมีีสุุข จะตาย ชีีวิิตนี้้�ของฉัันชั่่�วดีีสุุขทุุกข์์ช่่างมััน 
อย่่ามายุ่่�ง มัันไม่่เป็็นการโง่่ไปหน่่อยเหรอ!

อารัมภบทมาเสียยาวนาน เข้าคำ�ำถามดีกว่านะ ตอบปัญหา 

ทีละคำ�ำถามนะ
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ใครคือคนที่พร้อมจะฝึกสติ?
การปฏิบัติธรรมไม่ว่าใครท่ีไหน เด็กหรือผู้ใหญ่ก็มีภาวะจิต 

ไม่ต่างกัน กิเลสหรือสัจธรรมไม่ได้แยกเด็กผู้ใหญ่ ครูผู้สอนก็ต้อง 
รูค้วามยิง่ความหย่อนของอนิทรีย์แต่ละบคุคล แต่ละวยั แต่ละเพศ 
ที่จะบอกสอนอะไรยังไง ท่ีสำ�ำคัญเด็กท่ัวไปไม่มีทิฏฐิมานะอัตตา 
ตัวตนอย่างผู้ใหญ่เป็นกันหรอก

คนใดที่พอรู้จักความรู้สึกตัวได้ ฝึกกำ�ำหนดรู้เป็น ก็สามารถ 
ฝึกได้แล้ว จิตที่มีการโกรธเป็น เกลียดเป็น รักชังเป็น หงุดหงิด 
งอแง เอาแต่ใจตัวเองเป็น ข้ีเหงา ซึมเซา ฯลฯ ก็ควรเริ่มฝึกให ้
รู ้เห็นอารมณ์ตัวตนของตัวเองได้แล้ว ให้รู ้ว ่าส่ิงเหล่านี้ฝืนได ้
หากไม่ฝืนมันเป็นทุกขัง ฝืนได้ออกจากทุกข์มาอยู่กับความว่างๆ 
ปัจจุบันเป็น มันก็เห็นทุกข์เป็นอนัตตาได้บ้างแล้ว

เด็กที่ชอบทำ�ำตามใจตัวเอง ผู้ใหญ่ก็รู้ว่านี้เป็นอาการที่ไม่พึง 
ประสงค์ (ภาษาปฏิบัติเขารวมเรียกว่านิวรณ์) ในเด็กนั้นจะมีมาก 
หรอืน้อย ปัจจยัส่วนหนึง่กข็ึน้อยู่กบัการปล่อยปละละเลย ไม่รู้เรือ่ง 
ฝึกสติรักษาจิตของผู้ปกครองนี้แหละ และสถานศึกษาในแต่ละ 
แห่งก็มุ ่งแต่จะตอบสนองตัณหาของตนและผู้ปกครอง มองไป 
ที่ตลาดวิชาความอยากของคนโน่น แต่ไม่รู้ถึงวิธีการแก้ปัญหาด้วย 
ฝึกเจริญสติเพื่อพัฒนาไปสู่จิตว่างให้ได้

ความว่างท่ีเกิดจากการฝึกสติ จะก่อตัวเป็นศีล สมาธิ 
ปัญญา แล้วแต่ความเพียรพยายามของแต่ละคน และเป็นต้นตอ 
บ่อเกดิของกศุล นำ�ำสูม่รรคผล เป็นผู้ไม่มทีกุข์กบัปรากฏการณ์ของ 
สมมติิสัังคม จนถึึงอริิยภููมิในระดัับต่่างๆ ถึึงสิ้้�นทุุกข์์ถาวร เช่่น 
พระอรหัันตสาวกทั้้�งหลาย
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แต่หากเป็นความว่างโดยธรรมชาติตามสัญชาตญาณ จิตนี้ 
จะไม่มีกำ�ำลัง ความคิดความอยาก ฟุ้งซ่านอดีตอนาคต ความ 
หงดุหงดิ ความขีเ้กยีจเบ่ือหน่าย ความง่วงเหงาหาวนอน ความลงัเล 
สงสัยจะวิ่งเข้าในพื้นที่จิตทันที นี่คืออาการของอวิชชา ความไม่รู ้
เนือ้รู้ตวั เป็นสาเหตุของการส่ังสมอปุนสัิยสันดานมากขึน้ในอนาคต 

บางคนมันเร่ิมแก้ยากแล้ว เพราะนั่นคืออาการของจิตมัน 
เริ่มเป็นอัตตาตัวตน จิตจะชอบไหลไปคิดติดอารมณ์แบบนั้นๆ 
มันชอบคิดชอบเป็นอย่างนั้น มันไม่อยากเปลี่ยนอยากฝืน โตขึ้น 
ก็จะเป็นเช่นนั้น ตอนนี้ไม่อยากให้เด็กเรียนรู้เพราะกลัวว่าเด็กจะ 
ไม่ชอบ จะเกิดการต่อต้านและหันหลังให้ศาสนา

แต่ปัญหาอืน่อกีล่ะ เช่น ตดิการตามใจของพ่อแม่ผูป้กครอง 
ตดิกนิ ติดนอน ตดิเทีย่ว ติดของเล่น ตดิเกมส์ ตดิหนงั ตดิละคร 
มันไม่อันตรายพอๆ กันดอกหรือ รอให้เด็กโตแล้วค่อยเรียนรู้ 
อย่างนั้นหรือ? เหตุผลตอนนี้อาจมีเพียงไม่ชอบ แต่เมื่อโตเป็น 
วััยรุ่่�นเป็็นผู้้�ใหญ่่ มั่่�นใจหรืือว่่าเหตุุผลในจิิตเขานั้้�นจะคงเท่่าเดิิม? 
ไม้้อ่่อนดััดง่่าย ไม้้แก่่ดััดยาก เป็็นความจริิงเสีียโดยมาก

แทนท่ีจิตเขาจะอิสระจากอารมณ์อัตตาตัวตนตั้งแต่เด็กๆ 
เขาก็ไม่มีโอกาสเลือก เพราะจิตเขาไม่ว่าง ผู้ใหญ่ไม่ปูทางไว้ให้เขา 
ไม่่ให้้โอกาสเขาฝึึกศึึกษาชีีวิิตตามหลัักไตรสิิกขา อาจอคติิเพราะ 
รััก โลภ โกรธ หลง หรืือความกลััวหรืืออะไรก็็ตามแต่่ นั่่�นมััน 
เป็นความโง่เขลาของพ่อแม่ด้วยหรือเปล่า ไม่มีอะไรที่ไม่มีอุปสรรค 
แม้การให้วคัซนียังต้องข้ามความเจบ็ปวด กนิอาหารจะอร่อยยงัต้อง
เคี้ยว ปฏิบัติธรรมต้องข้ามความถูกใจ ความไม่ถูกใจ
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สิทธัตถะได้ประสบการณ์ในวัยเยาว์  เกิดปีติได้ฌานหนึ่ง 
ใต้ต้นหว้า ขณะหลบผู้คนไปนั่งสมาธิในวันแรกนาขวัญ นี่คือ 
ปัจจัยหนึ่งของความระลึกได้ว่าสมาธินั้นเกิดมีได้โดยไม่จำ�ำเป็นต้อง 
ทรมานตน เลิกบำ�ำเพ็ญทุกรกิริยา ก่อนมาบำ�ำเพ็ญเพียรทางจิต 
จนได้ตรัสรู้ในเวลาต่อมา หากไม่มีประสบการณ์ในวัยเยาว์ครั้ง 
กระโน้น มันจะมีพระพุทธเจ้าในวันนี้ดอกหรือ? เช่นเดียวกัน 
หากพวกเรายังไม่เห็นความสำ�ำคัญของการฝึกสติให้กับลูกหลาน 
กันอย่างจริงจัง มั่นใจหรือว่าปัญญาจะเกิดจากการหลงโลกได้

การปฏิบัติภาวนาที่แท้จริง ก็คือการฝึกสติรู ้ สู ้  ดู  เฉย 
กับอารมณ์มายาขันธ์นี่แหละ อารมณ์ใดๆ ของใคร จะรู้หรือไม่รู ้
จะปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติก็ตาม มันก็ไม่ได้ต่างกัน คือมันก็เข้ามา 
เกิดในจิตอยู ่อย่างนั้น  เกิดจนกระท่ังชีวิตแทบจะเป็นอันหนึ่ง 
อันเดียวกันกับมัน จนพระพุทธเจ้าได้ตรัสรู ้แล้วมาบอกสอน 
ชี้แนะเราว่า “กิเลสกับจิตมันคนละอันกัน” คนไม่รู้ตัวว่าเป็นกิเลส 
แต่คนท่ีเรียนรู้เห็นมันก่อนย่อมมีโอกาสหลีกหลบ หรือวิธีต่อกร 
กับความคิดได้  เรียกว่ารู ้เขา (กิเลส)  รู ้เรา  (จิต สติปัญญา) 
การใช้ชีวิตอยู่ในโลกนี้หรือโลกไหนๆ อยู่กับตัวเองหรืออยู่กับใคร 
ก็ไม่เป็นทุกข์...

คำ�ำว่า “แท้จรงิ” กค็อืไม่หน ีไม่อยู ่ไม่สู ้ไม่ถอย อารมณ์ใด 
ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับจิิต สติดููจนมัันดัับได้้ทัันทีีไง.. ดัับได้้จนสนิท จนมััน 
ไม่่เกิิดอารมณ์์นั้้�นอีีก

ใช่! ถ้าเด็กทำ�ำได้ก็ถือว่าบรรลุแล้ว แต่จะบรรลุขั้นไหน 
อะไร อย่างไร นี่ต้องเป็นการประเมินในเชิงลึกเฉพาะกรณีๆ... 
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แต่โยมคิดว่ามันง่ายหรือ? ยิ่งผู้ใหญ่ถูกเชิญชวนฝึกสติปฏิบัต ิ
ไม่รู้จริงไม่จริง ก็เกิดอาการขี้ขึ้นหัว หรือกลัวจนข้ีหดตดแตกกัน 
เสียแล้ว กิเลสพาแก้ตัวอ้างโน่นอ้างนี่อะไรต่อมิอะไรสารพัด...

สจัธรรมนัน้เป็นอกาลโิก ใครทำ�ำถูก ทำ�ำเป็น กจ็ะได้รู้ ได้เหน็ 
สตต่ิอเนือ่งสลายนวิรณ์ ได้นีค่อืเหตปัุจจยัของมนั..น่ีคอืจุดเร่ิมต้น.. 
กล้าลองไหมล่ะ? กล้าค้นหาสัจธรรมตามหลักพุทธธรรมกันไหม? 

กล้าเปิดใจตัวเองดูไหมว่าข้างในมันใช่ตัวเองหรือเปล่า?

การฝึกจิตให้สู ้กิเลสหยาบๆ เช่นนิวรณ์ ๕ การตามใจ 
อยาก ความงอแง การง่วง คิดมาก โกรธ พอใจไม่พอใจ ความ 
คดิถงึผกูพนัอยูก่บัแต่พ่อแม่ อยู่แต่กบัของเล่นกับเกม ลงัเล ไม่กล้า 
ตัดสินใจ นี่เป็นกิจเบื้องต้นของสมาธิ รู้ทุกข์ รู้เหตุเกิด รู้การดับ 
และวิธีการดับนิวรณ์ หรือเห็นกิเลสตัณหาที่เป็นห่วงโซ่ปฏิจจ- 
สมปุบาทลกึซึง้ยิง่ไปกว่านีไ้ด้ ชวีตินีไ้ม่ว่าใครเดก็หรอืผูใ้หญ่ หากทำ�ำ 
ได้แล้วเขาย่อมเข้าใจความหมายของชีวิตลึกซึ้งแน่นอน ชีวิตเลือก 
ได้ว่าต้องการเจริญทางโลกหรือทางธรรม หรือจะใช้ธรรมเกื้อกูล 
โลก หรอืให้โลกเกือ้กลูธรรมกย่็อมไม่มปัีญหาเขาจะโตแบบไร้อตัตา

หากเราฝึกได้ไม่ต่อเนื่อง ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา 
เรายัังไม่่โตพร้้อมต่่อภาวการณ์์เห็็นแจ้้งในขั้้�นนั้้�นๆ ได้้ อย่่างไรเสีีย 
หากไม่่หนาจนเกิินไปก็็ต้้องรู้้�จัักตััวเองขึ้้�นมาบ้้างล่่ะ รู้้�จัักอดทน 
รู้จักการทำ�ำงานช่วยเหลือตัวเอง การต่ืนดึกลุกเช้า รู ้จักการตรง 
ต่อเวลา รู้จักการปรับตัวอยู่กับสังคมหมู่คณะ รู้จักวิธีใช้ชีวิตแบบ 
วิถีพุทธ การหลับ การตื่น การกิน การเดิน ฯลฯ
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ทำ�ำอย่างไรจึงจะมีความพอดี ไม่เป็นทุกข์กายและทุกข์ใจ 
คืือไม่่เป็็นสาเหตุุของการเกิิดกิิเลส เช่่น ง่่วงเหงา คิิดมาก อึึดอััด 
ขััดเคืือง อัันเป็็นอุุปสรรคต่่อการบำำ�เพ็็ญเพีียรให้้ยิ่่�งๆ ขึ้้�นไป 
คือการรู ้ตัว มีสมาธิสังเกตกิเลสที่จะเกิดกับจิตและดับได้อย่าง 
ทัันท่่วงทีี . . .ไม่่ใช่่อยากให้้เอาเด็็กมาอยู่่�ใกล้้พระเท่่านั้้�นนะ... 
อยู่่�กัับพระแล้้วจะเรีียกว่่าอยู่่�ใกล้้ธรรมะ..อยู่่�ใกล้้ศาสนา ไม่่ใช่่ 
ถ้า้เขาไม่่เห็็นธรรมชาติิแท้้ในจิิตเขาด้้วยตััวเองเป็็นปััจจััตตััง ไม่่เรีียก 
ว่่าอยู่่�ใกล้้ธรรมะดอก

จะว่าไปแล้วพระท่านมีงานฝึกตน ฝึกคนที่มีศรัทธามากกว่า 
เด็กพวกนี้มากมายหลายหมู่คณะ.. แต่เพราะน่ีเป็นความเมตตาไง 
อยากให้โอกาสกับลูกหลานเราได้ฝึก อยากสนับสนุนผู้คนหรือ 
สถานศกึษาทีเ่ขาให้/เหน็ความสำ�ำคญั-ประโยชน์ของการฝึกจติโดยตรง

ครูเองก็เช่นกัน กว่าจะมีวันนี้เขาต้องเข้าฝึกปฏิบัติธรรม 
อบรมพิสูจน์ศึกษาคร้ังแล้วคร้ังเล่า กว่าจะนำ�ำมาปรับสู่หลักสูตร 
การเรียนการสอน การจัดการศึกษาให้กับบุตรหลานที่นี่โดยไม่ 
หวั่นผลกระทบจากคนท่ีเป็นมิจฉาทิฏฐิหรือคนที่ต้องการเห็นผล 
แบบปัจจุบันทันด่วน และก็ใช่ว่าเขาพึ่งทำ�ำ

ความจริงก่อนหน้านี้ก็เคยนำ�ำวิธีการอื่นเข้ามาใช้กับนักเรียน 
เรื่อยมา จนกระทั่งระยะ ๔-๕ ปีมานี้ ทดลองวิธีนี้แล้วได้ผล 
เป็นที่น่าพอใจ ผู้เรียนมีแนวโน้มพฤติกรรมตามปรัชญาการศึกษา 
ที่นี่ได้ ฝึกสติแล้วเปลี่ยนความคิดความเห็นเขาได้ ผลตอบสนอง 
เป็นรูปธรรมจากพฤติกรรมของเด็กที่เป็นบวก

ผู้้�บริิหารที่่�นี่่�เขาจััดการศึึกษามานมนานทั้้�งตระกููลเลยก็็ว่่าได้ ้
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ฉะนั้้�นเขาย่่อมเห็็นปััญหาอุุปสรรคของการพััฒนาสติิปััญญา 
เด็็กมากกว่่าพ่่อแม่่ที่่�เพิ่่�งหลงมีีลููกกัับเขาไม่่กี่่�คนนี้้�กระมััง แน่่นอน 
ว่าต้องมีทั้งคนเห็นด้วยและไม่เห็นด้วย อาจเพราะยังขาดการทำ�ำ 
ความเข้้าใจ หรืือเพราะเป็็นนวััตกรรมที่่�พ่อแม่่ไม่่คุ้้�นเคย แต่่คง 
ไม่่เป็็นไร ไม่่เห็็นด้้วยเราก็็เลืือกที่่�ใหม่่ได้้นี่่� ทางโรงเรีียนก็็คงรู้้�และ 
เตรียมพร้อมรับปัญหานี้อยู่แล้ว

หากจััดการศึึกษาเพื่่�อชื่่�อเสีียงเงิินทองหรืือที่่�เรีียกว่่าธุุรกิิจ 

การศึกษาน้ันมันง่าย แต่จัดเพ่ือให้เกิดการศึกษาที่จิตใจตาม 

หลักัไตรสิิกขาจริงิๆ นั้้�นมัันยาก แต่่ก็เ็ชื่่�อว่า่อนาคตจะมีีคนทำำ�กัน 

มากขึ้้�นแน่่นอน

มนุุษย์์มัันต้้องเริ่่�มแต่่เด็็ก และการพััฒนาคนมัันต้้องเริ่่�ม 
ที่่�การสร้้างองค์์ความรู้้�ภููมิิธรรมที่่�เกิิดจากการฝึึกสติิมองภายใน 
(อุุชุุปฏิิปัันโน) โดยตรง พััฒนาการของคนไม่่ว่่าวััยไหน มัันมีี 
ทั้งรับได้และไม่ได้ ทำ�ำไมพระท่านจะไม่รู ้ สอนคนมาเป็นแสนๆ 
ผ่านจิตศึกษามาหลายประเภท รู้ว่าอันไหนทำ�ำได้หรือไม่ได้ ทำ�ำแค ่
ไหนอย่างไร รู ้ด้วยว่าจิตท่ียังไม่มั่นคงต่อการเห็นแจ้งย่อมมีรัก 
มีชีังั มีโีกรธ มีเีกลีียด มีดีีใีจ เสียีใจ ร้อ้งไห้้ หัวัเราะ นี่่�คือืธรรมดา 
ของคน เกลีียดศาสนาหรืือเปลี่่�ยนศาสนาก็็ได้้ ไม่่ใช่่เรื่่�องแปลก

สอนให้้เด็็กมีีสติรู้้�ตัว เด็็กไม่่อยากฝึึกใช่่ว่่าเด็็กจะคิิดถููก 
เรารู ้ว่าเด็กป่วยแล้วจำ�ำเป็นต้องให้กินยา เด็กไม่ยอมเขาไม่ชอบ 
เขาชอบกินขนมมากกว่า เป็นอาการเกลียดยาจนฝังใจ เช่นน้ีแล้ว 
เราจะทำ�ำอย่างไร ยอมแพ้เช่นนั้นหรือ? กลัวเด็กเกลียดยาแล้วเลิก 
ไม่ยอมให้เขากินยาอีกต่อไป อย่างนั้นหรือ?
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มันัขึ้้�นอยู่่�กับัวิธิีกีาร กุศุโลบาย การกระตุ้้�นให้เ้ขาเกิดิศรัทัธา
ยอมรัับก่่อน ไม่่ได้้วัันนี้้�ก็็เป็็นวัันหน้้า หนัักไม่่ได้้ก็็เบาให้้ก่่อน
มากไม่่ได้้ก็็ให้้น้้อย ฝึึกสััจธรรมไม่่ได้้ก็็ฝึึกศีีลธรรม จริิยธรรม 
คละเคล้ากันไป ฝึกกิริยามารยาทตามแต่ศรัทธาในขณะนั้นๆ 
จะพร้อมกับอะไร บทเรียนไหน แต่สิ่งสุดท้ายก็คือต้องให้จิตมาอยู่ 
กับปัจจุบัน นั่นก็ต้องมีความจำ�ำเป็นที่จะต้องมีสติรู้ตัวอยู่เสมอ

สภาวธรรมวิปิัสัสนาแจ่ม่แจ้ง้ไม่ไ่ด้ ้แต่ก่็อ็าจได้จ้ากสิ่่�งที่่�ได้ยิ้ิน 
ได้้ฟัังจากกััลยาณมิิตร สิ่่�งแวดล้้อม ก็็มีีเหมืือนกัันที่่�เข้้าฝึึกแล้้ว 
ปฏิิเสธ และนี่่�ก็คืือโรคที่่�พระสงฆ์์ครููบาอาจารย์์ผู้้�บริิหารโรงเรีียน
หรืือแม้้กระทั่่�งพ่่อแม่่ต้้องร่่วมกัันวิิเคราะห์์ สัังเคราะห์์ข้้อมููลด้้วย 
จิิตที่่�เป็็นกลาง และอนุุเคราะห์์เหตุุปััจจััยให้้เทไปสู่่�สััจธรรม ต้้อง 
วิินิิจฉััยว่่าเกิิดจากอะไร ปััจจััยในอดีีตหรืือปััจจุุบััน ภายนอกหรืือ 
ภายใน กายหรืือจิิต ต้้องดููเหตุุปััจจััยสมุุทััยของปััญหาหลายอย่่าง 
ไม่่ใช่่เอะอะก็็อยู่่�ที่่�ความไม่่พร้้อมจากวััยของเด็็ก

พุุทธศาสนามองทุุกอย่่างเป็็นอนััตตา จิิตใต้้สำำ�นึึกหรืือเหนืือ
สำำ�นึึกก่่อนหลัังอะไรก็็ตาม, ไม่่มีีอะไรที่่�แก้้ไขไม่่ได้้ ไม่่มีีอะไรที่่� 
ไม่่เปลี่่�ยนแปลง จะฝัังรากลึึกแค่่ไหนก็็ถอนออกได้้ เคยได้้ยิินไหม 
ท่ีท่านกล่าวไว้ ฝึกสติให้ถึงที่ความพอดีของมันแล้วจะเกิดการ 
“สำ�ำรอกกิเลสออกจากจิตใต้สำ�ำนึก” เป็นการล้างสมองด้วยปัญญา 
ล้างมิจฉาทิฏฐิด้วยสัมมาทิฏฐิ จริงๆ คือสติจะพัฒนากลายสภาพ 
เป็็นปััญญา รู้้�เห็็นว่่าอะไรที่่�จิตยึึดไว้้แล้้วทำำ�ให้้เป็็นทุุกข์์ นั่่�นแหละที่่� 
มัันจะสำำ�รอกออก แต่่ไม่่ได้้ล้้างสมองอย่่างที่่�โยมเข้้าใจ
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ทางโลก นอกจากไม่่รู้้�จัักล้้างสมองด้้วยวิิถีีพุุทธแล้้ว ยัังเอา 

ความสกปรก รััก โลภ โกรธ หลง ฯลฯ ใส่่เข้้าไปอีีก ยิ่่�งศึึกษา 
ยิ่งเกิดมิจฉาทิฏฐิ

ปัญหามันอยู่ตรงท่ีเราให้ความสำ�ำคัญกับการเปล่ียนแปลง 
แค่ไหน ระดับใด และเปลี่ยนแปลงไปสู่สัจจะแท้จริงหรือเปล่า 
หรือแค่ไหลตามตัณหามายาความคิดความอยากที่เกิดเพราะการ 
กระตุ้นจากจิตอวิชชาใต้สำ�ำนึกที่มีอยู่แล้วนั้น

อย่่ามามััวกัังวลใช้้เหตุุผลกลััวเด็็กเกลีียดศาสนาเลย ศาสนา 
ไม่ได้เป็นพิษเป็นภัยกับใครเขาหรอก เอาความกังวลห่วงใยนี้ไป 
ช่วยทำ�ำให้ลูกกลัวกิเลสตัณหา ดูเถิดว่าวันหนึ่งๆ นั้นมีอะไรไหล 
เข้าไปในสมองของเด็กบ้าง ความขี้เกียจขี้คร้าน ความเอาแต่ใจตัว
หลงเกม หลงโลก ฯลฯ อย่ามวัหลงเลีย้งลูกด้วยตณัหา จงแสวงหา 
ปัญญามาเลี้ยงลูกบ้างเถิด 

ให้ห่วงกิเลสตัณหาจะเข้ามายังจิตเขาแล้วจะเอาออกไม่ได ้
หากอธิบายมายืดยาวเสียขนาดนี้ ยังมีความเห็นอยู ่เช่นเดิมว่า 
“ยังไม่ถึงเวลา” ก็คงต้องดูที่ผลของธรรมะจัดสรรแล้วล่ะ

หากไม่รีบฝึกฝนใจตน กิเลสมันเลือกเด็กผู้ใหญ่ซะที่ไหน 
กันั จากใจน้อ้ยๆ ที่่�คิดว่า่ไม่น่่า่จะมีอีะไร อาจกลายเป็น็ปัญัหาใหญ่ ่
ที่่�แก้้ไม่่ได้้ในอนาคต ดาบสองคมจะมีีเป็็นล้้านๆ คม ผู้้�ปกครอง 
เตรียมถูกมันฟาดฟันใจไว้เลยก็ได้ สติจะแผดเผาปัญหาให้เป็น 
ปัญญา สติจะทำ�ำความกลัวกลับเป็นความกล้า สมาธิจะเผาปัญหา 

ให้เป็นความว่าง ปัญญาจะเป็นประทปีส่องสว่างนำ�ำทางชวีติสูเ่ส้นทาง 

อริยญายธรรมอันเป็นเป้าหมายที่แท้จริงทุกรูปทุกนาม.
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คำ�ำถาม ๑๓

มีีบ้้างไหมที่่�ฝึึกแล้้วไม่่ได้้ไม่่เป็็นผล

	พระเทวทัต พระโลลทุาย ีพระมาลงุกยะ พระปุราณะ 
พระเจ้าอชาตศัตรู นางปชาบดีโคตมี นางวิสาขา นางกิญจมานวิกา 
สามเณรราหุุล สามเณรบััณฑิิต ฯลฯ ฝึึกได้้ ไม่่ได้้ เร็็วช้้า ลึึกตื้้�น 
ไม่่เหมืือนกััน

เรื่องเช่นนี้มีคนไปถามพระพุทธเจ้ามาก่อนแล้ว ขอนำ�ำมา 
เล่าดังนี้ คณกโมคคัลลานะพราหมณ์มาสอบถามองค์ท่านว่า มีบ้าง 
ไหมคนที่ท่านสอนแล้วไม่เข้าใจปฏิบัติไม่ไปถึงไหน ไม่บรรลุ 

คุณวิเศษอะไร? พระองค์ตอบว่า พราหมณ์เองเคยมีคนมาถาม 

ทางไปกรุงราชคฤห์บ้างไหม? ตอบว่ามี, แล้วเขาไปถึงเป้าหมาย 
ราชคฤห์ได้ทุกคนหรือไม่? ตอบว่าไม่ ทรงตรัสถามอีกว่า ที่เป็น 
เช่นนั้นเพราะเหตุใด? ตอบว่าเพราะเหนื่อยเมื่อยล้าบ้าง ขี้เกียจ 
บ้าง เลิกล้มความตั้งใจบ้าง โรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียนบ้าง กลัวบ้าง 
อุบัติเหตุบ้าง ล้มตายไปในระหว่างบ้าง ฯลฯ

ตถาคตมีีหน้้าที่่�ชี้้�บอกทาง แต่่การเดิินทางนั้้�นเป็็นหน้้าที่่� 

ของพวกเธอ.
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คำ�ำถาม ๑๔

อยากทราบว่าอย่างท่ีเรารักลูก รักหมา รักแมวที่เราเลี้ยง 
ถือว่าเป็นกามารมณ์ไหมคะ มีความรู้สึกผูกพันทิ้งยากมากค่ะ

	 กาม แปลว่า ใคร่ เกิดได้จาก ๒ สิ่ง ได้แก่
๑. วัตถุกาม วัตถุเป็นเหตุให้ใคร่
๒. กิเลสกาม กิเลสที่ฝังรากอยู่ในจิตเป็นเหตุให้ใคร่
เป็นกามารมณ์หรือไม่ ดูที่จิตว่าใคร่ไหม? หากมีรักใคร่ ก็ 

จะมีความกำ�ำหนัด ขัดเคือง หึงหวง ความรักความใคร่มุ่งความสุข 
หรือประโยชน์ส่วนตนเป็นที่ตั้ง จะต่างจากเมตตาเป็นความรัก 
ความปรารถนาให้ผู้อื่นเป็นสุข ที่เรารักเขา เล้ียงเขามั่นใจไหมว่า 
ไม่ได้ต้องการความสุขและความรักนี้จะไม่มีการเกิดจนกลายเป็น 
ความผูกพันผูกมัดจนเป็นทุกข์

จงพิิจารณาดููเอาเองเถิิด หากเป็็นผู้้�แสวงหาสััจจะ คำำ�ถามนี้้� 
ตอบได้้ไม่่ยากเลย จงเกี่่�ยวพัันกัับสรรพสััตว์์ด้้วยเมตตาเหมืือน 
เพื่อนร่วมโลกเกิด แก่ เจ็บ ตายเท่านั้น มองเห็นทุกสรรพชีวิต 
ถูกลิขิตด้วยกรรม ต่างคนต่างถูกไฟแห่งความแก่ เจ็บ ตาย ไล่ล่า 
และราคะ โทสะ โมหะ ไฟกิเลสตัณหาไล่ต้อน

หน้าท่ีของพวกเราคือตื่นจากฝัน เผชิญหน้ากับความจริง 
เดินไปบนเส้นทางของความเมตตาแบบไม่มีอาสวะกิเลส โดยหมั่น 
ฝึกฝนตนให้เห็นโทษภัยของความรักความผูกพันแม้เรื่องเล็กน้อย 
สมาทานศกึษาในศลี สมาธ ิปัญญาแบบอรยิะ เพือ่ประโยชน์สูงสดุ 
คือความปลอดภัยพ้นไปจากทุกข์ทั้งปวง.



ผู้ ส น ใ จ ป ฏิ บั ติ ธ ร ร ม

วัดป่าโสมพนัส จ.สกลนคร เป็นศูนย์ปฏิบัติธรรมที่มุ่งเน้น 
เรื่องการพัฒนาจิตให้หลุดพ้นจากความทุกข์ด้วยการเจริญสติแบบ 
เคลื่อนไหวตามแนวคำ�ำสอนของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ซึ่งปัจจุบัน 
ได้รับความสนใจอย่างแพร่หลาย เป็นที่พิสูจน์และยอมรับของ 
นักปฏิบัติธรรมทั่วไปว่าเป ็นวิธีที่ลัดสั้นตรงสู ่การรู ้แจ ้งในจิต 
โดยปราศจากพิธีรีตองใดๆ

ญาติธรรมทุกท่านที่สนใจร่วมปฏิบัติธรรม เชิญที่ 
วัดป่าโสมพนัส บ้านภูเพ็ก หมู่ ๑๒ ต.นาหัวบ่อ

อ.พรรณานิคม จ.สกลนคร ๔๗๒๒๐
โทร. (๐๔๒) ๗๐๔-๖๕๘

เวลาโทร. ที่สะดวกคือ 
๐๖.๐๐ น., ๐๘.๓๐ น. และ ๒๑.๐๐ น.

หรือดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่

www.watsomphanas.com
ศูนย์ปฏิบัติธรรมเจริญสติแบบเคลื่อนไหว วัดป่าโสมพนัส สกลนคร
วัดป่าโสมพนัส (Somphanas Channel)



แผนผังท่ีต้ังวัดป่าโสมพนัส

-	จากสกลนครขึน้รถบสัสกล-อดุรที ่บขส. ลงแยกนาหวับ่อ กม. ที ่23 
	 หรือ จากสกลนคร ขึ้นรถสองแถวดงมะไฟไปลงแยกนาหัวบ่อ
-	ขึ้นสามล้อจากแยกนาหัวบ่อถึงวัด 11 กม./100 บาทต่อคน
-	จากอุดรธานี ลงแยกนาหัวบ่อ กม. ท่ี 138 ต่อสามล้อจากแยก 
	 นาหัวบ่อ ถึงวัดโสมพนัส

รร. บานกลางหนองดินดำ

รร. ไทยรัฐวิทยา 62

รร. ศึกษาสงเคราะหสกลนคร

รร. บานภูเพ็ก

วัดพระธาตุภูเพ็ก

วัดปาโสมพนัส

หนวยอุทยานฯ

บานหนองดินดำ

บานกลาง

บานนาหัวบอ

แยกนาหัวบอ
กม.ที่ 23

อ.พรรณานิคม บานหนองเม็กบานสูงเนิน บานดงมะไฟ (เทศบาลตำบล)

คลองชลประทานน้ำอูน คลองชลประทานน้ำอูน



ก า ร เ จ ริ ญ ส ต ิแ บ บ เ ค ลื ่อ น ไ ห ว
ใ น อิ ริ ย า บ ถ น่ั ง

ตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ์ อินทผิว) ได้ค้นพบวิธีการ 
ฝึกจิตให้เกิดความสะอาด สว่าง สงบ ตามหลักคำ�ำสอนของพระ- 
พทุธองค์ โดยอาศยัวธิกีารท่ีเรียกว่า “การเจริญสตแิบบเคลือ่นไหว”
ซึ่งใจความหลักของการฝึกจิตแบบนี้คือ “การดูกายเคล่ือนไหว
และดใูจนึกคิด” โดยมสีตเิข้าไปกำ�ำหนดรู ้ซึง่ไม่ใช่การเข้าไปกดหรอื 
ข่มอารมณ์ที่เกิดขึ้น เป็นแต่เพียงทำ�ำความรู้สึกตัวให้มากพอและ 
ต่อเนื่อง เพื่อให้สภาพจิตเกิดญาณเข้าไปหยั่งรู้สัจธรรมความจริง 
ของชีวิตตามธรรมชาติ

การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวสามารถปฏิบัติได้ในทุกอิริยาบถ 
และตลอดเวลา เช่น การยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อยต่างๆ 
ส่วนในอิริยาบถนั่งนั้นจะนั่งในท่าใดก็ได้ เช่น การนั่งพับเพียบ นั่ง 
เหยียดขา นั่งขัดสมาธิ หรือนั่งเก้าอี้ แต่ในขณะที่ทำ�ำอยู่นั้นไม่ต้อง 
หลับตา ซึ่งเรียกวิธีการดังกล่าวอีกอย่างว่า “การสร้างจังหวะ” มีอยู่ 
๑๔ จังหวะ คือ



ท่าเตรียม
เอามือวางไว้ที่ขาทั้งสองข้าง...

คว่�่ำำไว้

เอามือขวามาที่สะดือ...
ให้รู้สึก

เอามือซ้ายมาที่สะดือ...
ให้รู้สึก

พลิกมือขวาตะแคงขึ้น
ทำ�ำช้าๆ...ให้รู้สึก

พลิกมือซ้ายตะแคงขึ้น...
ให้รู้สึก

เลื่อนมือขวาขึ้นที่หน้าอก...
ให้รู้สึก

ยกมือขวาขึ้นครึ่งตัว
ให้รู้สึก...

มันหยุดก็ให้รู้สึก

ยกมือซ้ายขึ้นครึ่งตัว...
ให้รู้สึก

เอามือขวาออกตรงข้าง...
ให้รู้สึก

๑

๔

๗

๒

๕

๘

๓

๖

๙



พอครบทุกจังหวะ ก็ให้ทำ�ำต่อไปเร่ือยๆ และให้มีสติกำ�ำหนดรู้
การเคลือ่นไหวอยูต่ลอดเวลา ให้มสีตกิำ�ำหนดรูใ้ห้เป็นเสมอืนลกูโซ่ที่
เกี่ยวกันไปเรื่อยๆ อย่าให้ขาดตอน เม่ือเผลอคิดออกไปก็ให้กลับมา
กำ�ำหนดรู้ที่มือ ทำ�ำความรู้สึกอยู่ท่ีมือเคลื่อนไหวดังเดิม จนเป็นความ
รู้สึกตัวที่แจ่มชัดเป็นมหาสติ ที่สามารถรู้ทันจิตที่นึกคิดและสามารถ
สลายมันได้ จะเกิดญาณเข้าใจสภาวธรรมต่างๆ ตามความเป็นจริง 
เกิดเป็นความรู้แจ้งในสัจธรรมขึ้นมา

ลดมือขวาลงที่ขาขวา
ตะแคงไว้...ให้รู้สึก

เอามือซ้ายออกมาตรงข้าง...
ให้รู้สึก

คว่�่ำำมือขวาลงที่ขาขวา...
ให้รู้สึก

ลดมือซ้ายลงที่ขาซ้าย
ตะแคงไว้... ให้รู้สึก

เลื่อนมือซ้ายขึ้นที่หน้าอก...
ให้รู้สึก

คว่�่ำำมือซ้ายลงที่ขาซ้าย...
ให้รู้สึก

๑๐

๑๓

๑๑

๑๔

๑๒

๑๕



ทำำ�ไมต้้องเจริิญสติิแบบ (กาย) เคลื่่�อนไหว

อยากทราบว่่าชีีวิิตของคนเราเป้้าหมายอยู่่�ที่่�ไหน

พระนิิพพานเป็็นอย่่างไร

เกี่่�ยวกัับเรื่่�องอภิิญญา มนุุษย์์ที่่�บรรลุุธรรมพ้้นทุุกข์์แล้้ว
สามารถเหาะเหิินเดิินอากาศได้้หรืือไม่่? สามารถมีีหููทิิพย์์ ตาทิิพย์์
ล่่วงรู้้�อนาคตได้้จริิงหรืือไม่่

เป็็นคนที่่�โมโหง่่าย ใครทำำ�อะไรไม่่พอใจก็็โกรธ 
แต่่ไม่่นานก็็หาย ควรทำำ�อย่่างไรดีีคะ

ชีีวิิตที่่�ดีีที่่�สุุดคืืออะไร วิิธีีไปสู่่�ชีีวิิตที่่�ดีีทำำ�อย่่างไร

เป็็นคนตกใจง่่าย และขี้้�กลััว จะทำำ�อย่่างไรให้้อาการเหล่่านี้้�หายไป

การเกิิดในชาติิภพต่่อไปมีีจริิงไหม พิิสููจน์์ได้้อย่่างไร

วัั ด ป่่ า โ ส ม พ นัั ส


